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Psihološka priprava predstavlja pomemben del priprave športnika na doseganje uspešnih 
rezultatov na tekmovanjih, vendar je pogosto premalo poudarjena. Konjeniški šport poteka 
individualno, vendar med tekmo ne nastopa posameznik sam, ampak s konjem, živaljo s svojo 
glavo in mislimi. Jahači se morajo zavedati, da se njihovo psihično stanje projicira tudi na 
konja, ki je občutljiv na dražljaje, ki jih oddaja človek in okolica. Tekmovalci konjeniškega 
športa morajo znati obvladovati svoja čustva in počutje, pri čemer jim najbolje pomaga 
sodelovanje s športnim psihologom. Trenerji in tekmovalci se morajo zavedati, da je za uspeh 
poleg fizične priprave, pomembna tudi psihična. 
V diplomskem delu smo raziskovali psihološko pripravo jahačev v konjeniškem športu. 
Namen dela je bil ugotoviti poznavanje in odnos do športne psihologije ter uporaba 
psihološke priprave med jahači, ki predstavlja pomemben sestavni del trenažnega procesa. 
Zanimalo nas je predvsem, katere psihološke tehnike in metode poznajo ter tudi uporabljajo 
tekmovalci preskakovanja ovir s konji in v dresurnem jahanju. Podobne raziskave na področju 
konjeništva še ni bilo narejene, do sedaj so bile proučevane samo psihološke priprave v drugih 
športih.  
Podatke za raziskavo smo pridobili s pomočjo anketnega vprašalnika, razdeljenega 40 
aktivnim tekmovalcem v konjeništvu iz različnih slovenskih klubov. Odgovarjali so na 
vprašanja s področja športne psihologije in psihološke priprave v svojem športnem 
udejstvovanju. Rezultati študije so bili nato analizirani v programu SPSS, ugotovili pa smo, 
da ni razlik v psihološki pripravi glede na spol tekmovalca. Prav tako lahko sklepamo, da v 
konjeništvu ni dobrega poznavanja športne psihologije. Na podlagi teh rezultatov smo potrdili 
prvo in drugo hipotezo. Opaziti je, da večina anketiranih tekmovalcev še ni sodelovala s 
športnim psihologom ter pred tekmovalnim nastopom ne opravi posebnega rituala, zato smo 
zavrnili tretjo in četrto hipotezo. Raziskava je pokazala, da je uporaba psihološke priprave v 
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Mental training is an important part of preparing an athlete to achieve successful results in 
competitions, but is often under-emphasized. Equestrian sport is an individual sport, but 
during the competition, the athlete is not alone, but is competing with a horse, an animal with 
his own mind and thoughts. The riders must be aware that their psychic state is also projected 
on a horse, which is sensitive to the stimuli that are emitted by the man and in the 
environment. Athletes in equestrianism must know how to control their feelings and well-
being, a sports psychologist can help them best with that. Coaches and competitors must be 
aware that mental training is as important as physical preparation in the training process. 
In the research we studied the psychological preparation of riders in equestrian sport. The aim 
was to determine the prevalence and attitude towards sports psychology and the use of mental 
training among riders, which represents an important component of the training process. We 
were primarily interested in what psychological techniques and methods are known and also 
used by competitors in show jumping and in dressage riding. Similar studies in the field of 
horse riding have not yet been made, so far only psychological preparations in other sports 
have been studied. 
We obtained data for the research using a survey questionnaire. The sample included 40 
active riding competitors from different Slovenian clubs. They answered questions in the field 
of sports psychology and psychological preparation in their sporting activities. The results of 
the study were then analyzed in the SPSS program. We discovered that there are no 
differences in psychological preparations between men and women competitors. We can also 
conclude that there is not a lot of knowledge of sports psychology in equestrianism. The 
results confirmed the first and second hypothesis. It is noticeable, that most of the surveyed 
competitors have not yet cooperated with a sports psychologist and do not perform a special 
ritual before the competition, which is why the third and fourth hypothesis were denied. The 
research showed that the use of psychological preparation in equestrian sport is poorly 
widespread, and in the future, improving that would provide more successful results. 
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Naše misli, čustva in dejanja ne vplivajo samo na nas, temveč tudi na druge v okolici, tudi na 
konje. Kar 90% lastnikov živali verjame, da se njihovi hišni ljubljenčki zavedajo njihovih 
občutkov in razpoloženj. Konj je zelo senzibilno bitje, ki začuti človeška razpoloženja in 
občutenja (Marinšek in Tušak, 2007). 
V raziskavi Univerze v Sussexu so ugotovili, da konji prepoznajo in se odzovejo na človeško 
mimiko, preko katere lahko ugotovijo, kakšne volje smo. Če je jahač v bližini konjev slabe, 
negativne volje, to vpliva tudi na vedenje konj, ker so občutljivi na naše počutje in sprejemajo 
signale, ki jih oddaja človek (Ford, 2016). 
Razvojna  pot konja sega že več kot 60 milijonov let nazaj. Od nekdaj je bil plen plenilcev, 
kar je vplivalo nanj fizično in psihično. Moral je biti vedno hitrejši in vzdržljivejši, postal pa 
je zelo odziven in plašen. Tudi človek ga je najprej lovil zaradi hrane, kasneje pa so začeli 
uporabljati konje kot delovne živali in so jih postopoma udomačili  (Tušak in Tušak, 2002). 
1.1.1. ŠOLANJE KONJ 
Konji so čredne živali, zato v odnosu s človekom, konj tudi nanj gleda kot pripadnika črede. 
Učinkovito sporazumevanje je ključno za uspeh in dober odnos med človekom in konjem;  
čeprav ne govorita istega jezika, se morata oba naučiti skupne komunikacije. Konj se v 
procesu šolanja mora naučiti tudi gibanja z dodatno težo opreme in jahača (Avguštin in 
Forjan, 2005). 
V procesu urjenja konj je potrebna postopnost učenja, potrpežljivost in doslednost. Konj nas 
more razumeti  in potrebuje čas, da osvoji naloge, ki želimo, da jih izvede. V procesu šolanja 
konja mora jahač ostati optimističen, realističen in objektiven ter mora skrbeti za dobro 
fizično in psihično počutje konja med celotnim procesom. Konji radi sodelujejo z ljudmi, če 
se le-ti znajo sporazumevati z njimi (Hill, 2011). 
1.1.2. KONJENIŠKI ŠPORT 
Konji so že iz zgodovine povezani z ljudmi, saj so že takrat omogočali človeku hitrejše 
premagovanje daljših razdalj ter služili kot delovni konji. Ponekod še danes človeku 
predstavljajo pomočnika, drugod pa so jih že zamenjali stroji in danes predstavljajo le še našo 
družbo v prostem času. Po svetu je vedno več ljubiteljev konjev in jahalnega športa. Razvitih 
je več športnih zvrsti konjeniškega športa, med njimi galopske in kasaške dirke, dirke vpreg 
ter western stil jahanja, najbolj znani pa sta preskakovanje ovir in dresurno jahanje. 
Dresurno jahanje lahko opišemo kot gimnastiko jahača s konjem, pri čemer mora konj 
uravnotežiti težo jahača na svojem hrbtu in korektno izvajati različne naloge. Po zaključenem 
osnovnem šolanju, se lahko konj in jahač udeležita tekmovanj. Turnirji se stopnjujejo glede 
težavnosti nalog, delijo se na razrede E, A, L, M in S kategorije in vse do najbolj znanih 
turnirjev Grand Prix. 
Hitro se je povečala predvsem priljubljenost tekmovanj v preskakovanju ovir s konji, vključili 
so jih tudi na olimpijske igre. Gre za sposobnost konjevega in jahačevega premagovanja 
različnih ovir. Konj pred oviro vzame zalet, odrine se z zadnjima nogama, se uravnoteži in 
preskoči zapreko. Po skoku pristane s sprednjima nogama in se spet uravnovesi. Jahač temu 
sledi s svojim gibanjem. Tekmovanja so tako kot pri dresurnem jahanju izvedena v večih 
kategorijah. Višina zaprek v razredu E je do 90 centimetrov, v najvišji kategoriji S pa so 
visoke tudi od 130 do 160 centimetrov. Zaporedje ovir si mora jahač zapomniti in večkrat v 
glavi ponoviti idealno pot med njimi (Werner, 1997). 
Konj ima pomembno vlogo tudi pri terapijah s pomočjo živali, ki se izvajajo za izboljšanje 
kvalitete življenja ljudem s posebnimi potrebami. Preko konjevega vedenja se pokaže 
občutenje pacienta na terapevtskem jahanju. Konj je ogledalo jahača (Marinšek in Tušak, 
2007). 
V konjeniškem športu se veliko govori o dobri fizični pripravljenosti konja in jahača, malo pa 
je poudarka na psihični ravni obeh. Veliko športnikov se ne zaveda, da njihovo počutje in 
misli vplivajo tudi na njihovega partnerja na tekmovanju – konja. 
 
 
1.2. OPREDELITEV PSIHOLOGIJE ŠPORTA 
Razvoj športne psihologije sega v sedemdeseta leta prejšnjega stoletja. Začela se je z 
osredotočanjem na možnosti uspešnejšega športnikovega nastopa in s tem boljših dosežkov. 
Status akademske discipline je dosegla šele v osemdesetih letih prejšnjega stoletja. 
Psihologija športa je definirana kot znanstveno področje psihologije, ki promovira, vzdržuje 
in povečuje pojav športnih vedenj (Kajtna in Tušak, 2005). 
Psihologija športa raziskuje vedenje in razvoj ljudi, ki se udejstvujejo v športu. Bistveno je 
motivirano vedenje. Praktično delo psihologije športa je poznavanje psiholoških značilnosti za 
posamezne športne panoge, ugotoviti kateri psihični elementi optimalno vplivajo na športni 
dosežek, kako se posameznik vključuje v ekipo in kakšno okolje športa velja za objektivno. 
Psihologija športa je veda, ki ima svoj predmet proučevanja, metode dela in cilje. 
Področja psihologije športa zajemajo osnovna vprašanja o teoriji športov, psihološko analizo 
športa (kakšna je struktura in zahteve v posameznem športu), psihologijo športnikov (njihove 
osebnostne lastnosti, kot sta koncentracija in inteligentnost ). Prav tako vključuje tudi socialno 
športno psihologijo (vpliv trenerja, nasprotnikov in gledalcev) ter psihologijo treniranja, 
trenerjev in tekmovanja. 
Kot večina znanstvenih disciplin, se tudi psihologija športa interdisciplinarno povezuje, 
recimo z fiziologijo športa, biomehaniko, pedagogiko in z mnogimi drugimi področji 
psihologije in športa (Tušak in Tušak, 2003). 
 
1.3. PSIHOLOŠKA PRIPRAVA V KONJENIŠTVU 
Proces psihične priprave poteka po večih stopnjah. Najprej gre za splošno psihično pripravo, 
nato psihično pripravo na določen nastop in potem še tik pred nastopom. 
Pod splošno psihično pripravo spada filozofski, motivacijski, moralni in etični odnos do sveta 
in do športa ter odnos posameznika na šport, v katerem tekmuje. Socialno okolje in odnosi v 
njem morajo imeti vzpostavljeno primerno vzdušje, saj drugače prihaja do motečih 
dejavnikov. Pod psihično pripravo na nastop spadajo tehnike sprostitve, s katerimi se gradi 
primerno psihično stanje za nastop. 
Od prve stopnje procesa psihične priprave je odvisno, kako kvalitetna bo druga stopnja, 
psihična priprava na določen nastop. V tem delu je pomembno pozitivno usmerjanje misli in 
samozavestnost športnika. Pomembna je tudi kohezivnost skupine ljudi okoli športnika, ki mu 
nudijo podporo in vlivajo samozaupanje. Tik pred nastopom se psihična priprava osredotoča 
na povečanje pozornosti na cilj in ocenjevanje predštartnih pogojev, katerim se je potrebno 
prilagoditi. 
Za uspešnost v vrhunskem športu je pomembno sodelovanje trenerja z ostalimi člani ekipe in 
strokovnjaki na drugih področjih, npr. s športnimi psihologi. Fizično naporne priprave morajo 
vsebovati tudi psihološko pripravo na nastop, ki omogoča psihično stabilnost športnika 
(Petrović, 1999). 
Psihična priprava zajema učenje psiholoških tehnik, ki športniku omogočajo realizacijo svojih 
sposobnosti. Ta proces zahteva veliko ur treninga in vztrajnost posameznika. Med najbolj 
popularnimi in največkrat uporabljenimi tehnikami so tehnike relaksacije, vizualizacije, 
koncentracije, samogovora ter tehnike kontrole pozitivnega mišljenja in hipnoze (Tušak, 
Misja in Vičič, 2003). 
Za optimalni nastop na konjeniškem tekmovanju, morajo biti jahači dobro fizično in psihično-
emocionalno pripravljeni. Kakršnekoli kognitivne ali emocionalne spremembe jahača, kot so 
predštartna trema ali pomanjkanje motivacije, vplivajo na slabšo osredotočenost, posledično 
pa tudi na konja, ki zazna človekovo notranje stanje in se na to odzove na tekmovanju. Jahači, 




1.4. VLOGA TRENERJA IN ŠPORTNEGA PSIHOLOGA 
V vrhunskem športu lahko posameznik uspe le z veliko dela in pomočjo ustrezno izobraženih 
strokovnjakov. Veliko vlogo imata trener, ki vodi proces treningov in tekem ter skrbi za 
fizično pripravljenost, in športni psiholog, ki predstavlja trenerja psihične priprave. 
Vodenje je po definiciji proces, v katerem posameznik vpliva na vedenje ostalih v neki 
skupini ali organizaciji. Poskuša pomagati skupini, da doseže zastavljene cilje. Vodja 
koordinira aktivnost članov skupine pri doseganju skupnih ciljev. Osebnostne lastnosti, ki jih 
mora imeti vodja, so med drugimi tudi inteligentnost, neodvisnost in odločnost (Tušak, Misja 
in Vičič, 2003). 
Trener je oseba, ki se poklicno ukvarja s treniranjem, pripravljanjem športnikov na 
tekmovanje v neki športni panogi. Je tisti, ki ključno vpliva na kariero in športnikov uspeh. 
Treniranje vsebuje dve glavni smeri, prva vključuje izboljšanje spretnosti posameznika, druga 
pa vzpostavljanje odnosa s športnikom, s katerim pride tudi do izboljšanja psihološkega 
razvoja športnika in lastne samoučinkovitosti. Trener ima štiri naloge in sicer določanje 
uspeha, strukturiranje situacij, potrebnih za uspeh ter identificiranje dejavnikov in notranjih 
virov uspeha. 
Poleg tega mora trener planirati trenažni proces, ki predstavlja najbolj zahteven del njegovega 
poklica, saj mora imeti znanje iz različnih področij, ki omogočajo dobre nastope športnika. 
Vsak trening mora imeti določene tehnične, taktične in kondicijske cilje. Trener skrbi tudi za 
dobro počutje in razpoloženje športnikov ter jim svetuje in nudi pomoč, ko jo potrebujejo. V 
procesu treninga ima več vlog, med drugim je tudi motivator, ocenjevalec, demonstrator, 
mentor in prijatelj. Za doseganje dobrih tekmovalnih nastopov pa mora trener uspešno 
sodelovati s strokovnjaki drugih področij, med njimi tudi s športnimi psihologi, s katerimi 
mora imeti pogoste kontakte. 
Psihološka priprava večinoma poteka individualno, saj je vsak športnik individualna osebnost, 
ki zahteva specifičen pristop, ta pa vključuje analizo in diagnostiko pred-nastopnih stanj ter 
nato izdelavo modela pred-nastopnih stanj. Sledi bazična psihična priprava, kasneje pa 
specialna (Kajtna in Tušak, 2007). 
Šporni psiholog deluje kot trener psiholoških sposobnosti posameznika. Trener se bolj 
osredotoča na tehnične in fizične zahteve športa, športni psiholog pa na psihološke, ki 
vplivajo na uspeh. Psihologi morajo znati dobro komunicirati tako s športniki kot trenerji, 
katerim predlagajo ustrezne strategije in pristope v trenažnem procesu ter spodbuja bolj 
pogosto in produktivno komunikacijo med vsemi člani ekipe. Športni psiholog najprej oceni 
psihološko stanje in spretnosti športnika, da ugotovi močne in šibke točke. Nato sledi trening 
za izboljšanje teh prednosti ali slabosti preko demonstracije, pogovora in učenja specifičnih 
vaj, ki vplivajo na športnikovo vedenje. Športni psiholog ima kot svetovalec unikatno pozicijo 
v športni organizaciji, saj močno vplivajo na potek dela v le-tej. 
Učinkovito delo športnega psihologa se kaže na večih področjih. Pomagati mora športnikom 
izbrati pravilno strategijo oziroma psihološko tehniko, npr. samogovor, vizualizacija in 
relaksacija ter tudi kako se jo izvaja, da se doseže učinek tehnike, ki športniku omogoči 
optimalen nastop. Prav tako mora športni psiholog imeti znanja izven smeri športne 
psihologije in svetovati športnikom o problemih, ki jih imajo na drugih področjih svojega 
življenja. S športnikom mora razviti odnos, v katerem se bo športnik počutil sproščeno in 
zaupal svojemu športnemu psihologu in njegovemu delu ter razvil pozitivno naravnanost do 
športne psihologije. Prav tako je potrebna potrpežljivost, da psihološke tehnike začnejo 
učinkovati, lahko traja tudi več kot eno leto konstantnega dela (Murphy, 2005). 
 
 
1.5. STRES IN ANKSIOZNOST 
Med emocionalnimi stanji v konjeništvu prevladujeta anksioznost in stres. Posameznik občuti 
negativno počutje, strah in nesamozavest. Takšno počutje se zaznava kot neprijetno in 
škodljivo vpliva na interakcijo jahača s konjem. Kljub temu da bi naj jahači dobro jahali tudi 
med takšnim počutjem, v takem primeru pogosto ni učinkovite komunikacije s konjem 
(Wolframm, 2014). 
1.5.1. STRES 
Stres je posledica posameznikove reakcije na okolje, v katerim so moteči dejavniki. V športu 
je to zelo pogost pojav. Stresorji niso vedno negativni, ampak so tudi pozitivni, zato stres 
ločimo na eustres in distres. Stres je stanje, ki nastane kot posledica dejavnikov in sil, ki 
predstavljajo neko motnjo in vplivajo na spremembo. Eustres je pozitivna oblika stresa, ki na 
posameznika deluje spodbujevalno in ima dober, zdrav vpliv. Distres pa je povezan z 
dogodki, ki imajo negativen pomen. Onemogoča dober nastop posameznika, saj pride do 
pretirane aktivacije in mišične napetosti. 
V športu se športniki srečujejo z manjšimi in večjimi stresorji. Manjši se pojavijo npr. ob 
napornem urniku, sporih s sotekmovalci, večji stresorji pa nastanejo npr. ko ima športnik 
slabo tekmovalno sezono ali zaključuje kariero. 
Pri oceni stresnega dogodka je pomemben odnos posameznika z okoljem, predvsem 
subjektivna plat, ki vpliva na odgovor in soočanje posameznika s stresom. Če stresno situacijo 
vidimo kot rešljivo, se pozornost usmeri na problem, če pa se nam zdi, da v situaciji ne 
moremo nič spremeniti sami, se moramo na soočanje z negativnimi posledicami stresa. 
Poznamo tri ocene stresnih situacij: prva se kaže kot škoda, izguba (do negativnih dogodkov 
je že prišlo, sledi izražanje negativnih čustev), druga kot grožnja (negativni dogodki se še niso 
zgodili, vendar je zelo verjetno, da se bojo) in tretja izziv (sledijo težke situacije, vendar bi jih 
lahko obvladali in se odzovemo s pozitivnim mišljenjem). 
Poznamo tri faze, po katerih poteka doživljanje stresa: alarmna reakcija, odpor in 
spoprijemanje ter izčrpanost ali izgorelost. Znaki stresa pa se kažejo na fizičnem, vedenjskem 
in psihičnem nivoju. Fizični znaki vključujejo glavobole, slabost, hitro bitje srca, zadihanost 
in povečano znojenje. Na vedenjskem nivoju se stres izraža kot pretirano govorjenje ali molk, 
v motnjah spanja, pomanjkanju interesa in težavah v izvedbi in hitrosti gibanja. Med 
psihološke znake pa štejemo živčnost, vznemirjenost, strah, jezo, občutke manjvrednosti in 
težave s koncentracijo (Kajtna in Jeromen, 2013). 
1.5.2. SPOPRIJEMANJE S STRESOM 
Uspešen športnik mora imeti sposobnost učinkovitega spoprijemanja s stresom. Poznanih je 
več tehnik, ki konstruktivno rešujejo probleme, ki nastanejo zaradi stresorjev. 
Za zmanjševanje stresa se izvaja trening, ki vsebuje program zmanjševanja škodljivosti stresa. 
Vključuje učenje samogovora, opazovanje lastnih misli, spretnosti reševanja problemov in 
usmerjanja pozornosti. Poteka po treh fazah: izobraževanje o tem principu treninga, nato sledi 
veliko vaje, ki vsebuje načrtovanje in reševanje problemov, sproščanje in spreminjanje 
mišljenja. Sledi preizkušanje naučenih spretnosti v nadzorovanem okolju (Tušak, Misja in 
Vičič, 2003). 
Zelo pomembna aktivnost športnika je postavljanje ciljev. Cilj zadovolji njegove potrebe, zato 
jih poskuša realizirati z ustreznim vedenjem. Športniki si morajo postaviti končni cilj 
(dolgoročni) in tudi vmesne cilje (kratkoročne), ki jih bodo dosegli hitreje in lažje. Na poti do 
glavnega cilja športniki pridobivajo pozitivno povratno informacijo, ki jo lahko poda druga 
oseba ali sami, iz nje pa izvemo, kako nam gre na poti do zastavljenih ciljev. Postavljeni cilji 
morajo biti natančno določeni, ustrezno težavni in podprti s strani trenerja. Okolje mora 
vsebovati čim manj motečih dejavnikov in redko pride do stresa in konfliktov (Kajtna in 
Jeromen, 2013). 
1.5.3. ANKSIOZNOST 
Raziskovalci so opazovali vpliv živčnega in anksioznega človeka na konja. Ugotovljeno je 
bilo, da se s povečanjem srčnega utripa jahača, poveča tudi srčni utrip konja (neodvisno od 
stopnje aktivnosti), kar pomeni da konj zazna signale, ki jih oddaja človek in se odzove na 
spremembe psihološkega in fiziološkega stanja jahača (Keeling, 2009). 
Anksioznost je nelagodno stanje, ki nastane zaradi nedoločenih in nerazumljivih strahov in 
tesnob. Pojavi se nepričakovano zaradi psihogenih stresorjev, ki predstavljajo notranje 
dražljaje, ob katerih športniki čutijo neprijetnost. Anksioznost lahko izvira iz treh razlogov, to 
so primarna stimulacija, ki povzroča senzorno preobremenjenost, kognitivno neskladje, ki se 
pojavi med pričakovanji in realnostjo ter nezmožnost reagiranja, ko ne pride do izraza 
vzburjenih teženj (Tušak, Misja in Vičič, 2003). 
Fiziološki simptomi anksioznosti so zvišan srčni utrip, povečano znojenje, zadihanost, 
bolečine  v prsnem ali trebušnem delu, kurja koža, mišična napetost in motnje spanca. 
Koginitivni simptomi se kažejo v težavni koncentraciji in odločnosti ter nekontrolirane skrbi. 
Razdražljivost in izpadi jeze ali joka spadata med emocionalne simptome. 
Anksioznost je pogosto prisotna v tekmovalnem športu. V anksioznem tekmovalcu pride do 
fizičnih sprememb, ki vplivajo na njegov športni nastop. Poveča se napetost mišic in srčni 
utrip, spremeni se delovanje dihal. Pozornost in percepcija sta ožji, poslabšajo se kognitivne 
sposobnosti. Športnik ima pred tekmovanjem negativne misli o preteklih neuspehih  in 
razmišlja o tem, kaj bi lahko šlo narobe. Anksioznost prav tako vpliva na reakcijski čas, 
ustrezno časovno zaporedje gibanja  in na sprejemanje odločitev, vse skupaj pa vpliva na 
neuspešni nastop posameznikov, čeprav so na treningih nizali dobre rezultate. 
Anksiozen športnik se poskusi izogniti tekmovanju ali pa si želijo, da bi bilo vsega skupaj čim 
prej konec, kar dosežejo s poškodbo, ki jih v resnici ne ovira. Anksioznost je težko izmeriti in 
prepoznati, saj trenerji včasih ne znajo razbrati emocionalnega stanja svojih igralcev, ki lahko 
to tudi namenoma skrivajo. Lahko pa se določi najbolj optimalno emocionalno in psihološko 
stanje za vsakega športnika, ki ga bi naj skušal doseči. To se lahko doseže z identifikacijo 
lastnih čustev in jih analizirati z razumom in podprto z dokazi. Trener naj pozitivno opominja 
športnika na vse ure truda in dosedanje uspehe. Uporaba psiholoških tehnik je zelo primerna v 
vrhunskem športu, saj je obvladovanje predtekmovalnih in tekmovalnih stanj eden izmed 
pomembnih dejavnikov, ki vplivajo na uspešnost  v športu (Murphy, 2005). 
 
 
1.6. SAMOPODOBA IN SAMOZAVEST 
1.6.1. SAMOZAVEST 
Samozavest je po definiciji športnikovo prepričanje oziroma občutek prepričanosti o možnosti 
uspešnega nastopa. Je subjektivni dejavnik, ki izhaja iz športnika in ima velik vpliv na 
njegovo športno udejstvovanje. V športu se omenja predvsem tekmovalna samozavest, ki 
mora biti visoka, kaže pa se v pozitivnem odnosu do nastopanja in želji po dokazovanju ter 
postavljenih jasnih in izzivalnih ciljev. Odvisna je od motivacije športnika ter njegove 
samopodobe in samospoštovanja. 
Športni psiholog v psihični pripravi  skrbi za razvoj psihološke trdnosti športnika in tudi za 
izgradnjo samozavesti ter ustrezne motivacije. Psihična priprava na stanje pred tekmovanjem 
lahko traja krajši čas, proces doseganja visoke samozavesti pa traja tudi več let in psiholog 
ima vlogo svetovalca. Športnik mora okoli sebe vzpostaviti okolje, ki vsebuje ljudi, ki ves čas 
verjamejo vanj. Za dosego globalne in uravnotežene samozavesti veliko pripomorejo 
pozitivne tekmovalne izkušnje, ki se večkrat ponovijo (Tušak, 2001). 
Iz samozavesti športnika lahko ugotovimo, kakšna je njegova osebnost. Pravilna samozavest v 
športu se izraža kot realno prepričanje o dejavnosti, ki bo sledila. Športniki delujejo 
optimalno, če ne pričakujejo preveč in si ne postavijo prezahtevnih ciljev ter poznajo svojo 
mejo sposobnosti. Posamezniki s premalo samozavesti se bojijo porazov, spremljajo jih 
negativne misli, dvomijo v svoje sposobnosti in menijo, da jim ne bo uspelo. Tisti s preveč 
samozavesti pa ne vidijo svojih napak in jih ne želijo popraviti, menijo, da so boljši kot v 
resnici so in v primeru neuspeha vedno najdejo izgovore. 
Starši in trenerji imajo največ vpliva na posameznikovo samozavest in samopodobo. Pravilen 
vzgojni pristop vključuje pohvalo (ob uspehih in neuspehih), pozitivne izkušnje in čustveno 
podporo. Kaznovanje in razočaranje trenerja v igralcu ustvarita strah pred neuspehom, 
potrebno je tolerirati morebitne napake. Na optimalno samozavest vpliva tudi primerno 
ogrevanje in dvig telesne temperature, izboljšanje tehnike in taktike, sprejemanje samega sebe 
in poudarjanje napredka (Tušak, Misja in Vičič, 2003). 
1.6.2 SAMOPODOBA 
Samopodoba je skupek posameznikovih mnenj in stališč o sebi, ki temeljijo na izkušnjah in 
prepričanjih, kar se izraža v odnosu posameznika s samim sabo. Na podlagi tega nastane 
vrednostni sistem posameznika in okolja, v katerem živi. Tisti, ki ima dobro samopodobo, ima 
visoko samozaupanje in obratno-nizka samopodoba izhaja iz nizkega samozaupanja. 
Samopodoba je odvisna od zaznavanja in poznavanja lastnih prednosti in slabosti, kakšno 
mnenje ima posameznik o svojih sposobnostih ter od referenčnega okvirja, ki je odvisen od 
tega, s kom se posameznik primerja. Ločimo telesno, socialno in akademsko samopodobo. 
Telesna je najbolj pomembna v mladih letih, ko se posamezniki med sabo primerjajo glede na 
videz. V nekaterih športih je poudarjen videz, zato imajo s tem probleme še posebej plesalci, 
gimnastičarji in umetnostni drsalci. Samopodoba se razvija s starostjo, v otroštvu je precej 
visoka, v obdobju adolescence pa je ponavadi nizka. Ženske imajo večinoma nižjo kot moški. 
V športu pa imajo športniki višjo samopodobo kot vrstniki nešportniki, s tekmovalnimi 
izkušnjami in uspehi se samopodoba viša. 
Športnik verjame vase in v svoje sposobnosti, ko ima na svojem področju dobre dosežke, ki 
najbolj povečajo lastno samopodobo. V procesu treninga si morajo športniki postaviti cilje, ki 
so realni in dosegljivi, saj v primeru neuspeha samopodoba pade. Koristna je tudi realna 
pohvala trenerja, ki ima velik vpliv na športnikovo samopodobo. Uporaba pozitivnega 
samogovora in tehnike predstavljanja v športniku vzpodbudijo pozitivna čustva in mišljenja o 




Motivacija je duševni proces, ki vsebuje dejavnike spodbujanja in usmerjanja našega vedenja. 
Za uresničitev motivov je potrebno motivirano obnašanje, ki je usmerjeno k raznolikim ciljem 
in  je odvisno od različnih silnic: potreb, nagonov in motivov. Prvine motivacijske situacije 
sta motivacija privlačnosti in motivacija potiskanja, ki sta med sabo povezani. 
Na posameznika hkrati deluje več motivov naenkrat, to imenujemo motivacijski pluralizem. 
Če so motivi med sabo skladni, človek deluje brez težav; nekateri motivi pa si nasprotujejo in 
pride do ovire, ki predstavlja problem pri zadovoljevanju teh motivov. To imenujemo 
konflikt, ki predstavlja notranjo oviro. Ločimo tri vrste konfliktov: približevanje-približevanje 
(izbira med dvema pozitivnima ciljema), izogibanje-izogibanje (izbira med dvema 
negativnima ciljema) ter približevanje-izogibanje (izbira ambivalentnega cilja, ki ima 
pozitivni in negativni del). V primeru, da na poti do zadovoljevanja cilja nastane ovira, pride 
do frustracije. Na začetku spodbudi naše delovanje in stopnjuje dejavnost za dosego cilja, če 
pa je ne moremo premagati, postane situacija neprijetna in pojavi se napetost in čustveni 
pritisk. 
1.7.1 TIPI MOTIVACIJE 
Motivacijo ločimo na zavestno in nezavedno. Zavestna je kontrolirana in odvisna od naše 
volje in razuma, predstavlja kultivirano in civilizirano naravo človeka. Vključuje tudi 
zavestno ravnanje, ki je motivirano nezavedno, pa smo ga potlačili in ponotranjili v zgodnjem 
otroštvu. Nezavedna motivacija pa je posledica čustev in nagonov ter prvinskih impulzov, ki 
so neposredni in usmerjeni k takojšnji zadovoljitvi. To označujemo kot primarni proces, ki ne 
vključuje logičnega razmisleka in razumne presoje, sekundarni proces pa ima značilnosti 
zavestnega delovanja, v katerem se upošteva logično razmišljanje in stvarnost (Musek in 
Pečjak, 1992). 
Motivacijo pa delimo tudi na notranjo ali intrinzično in zunanjo ali ekstrinzično. Notranja 
motivacija vsebuje aktivnosti posameznika, ki jih izvaja zaradi lastnega zadovoljstva. V 
športu so primer športniki, ki se s svojo panogo ukvarjajo, ker jim je zanimiva in se je radi 
učijo ter izboljšujejo svoje znanje. Med njimi je največ športnih rekreativcev. Zunanja 
motivacija pa nastane zaradi zunanjih razlogov v okolici športnika, ki so motivirani zaradi 
denarnih nagrad in ugodnosti, ki jim jih prinese uspeh v športu. Zunanje motivirani so 
predvsem vrhunski športniki (Kajtna in Jeromen, 2013). 
1.7.2 STORILNOSTNA MOTIVACIJA IN NIVO ASPIRACIJE 
Storilnostna motivacija je psihološki fenomen, ima več vrst. Ločimo jo na pozitivno in 
negativno storilnostno motivacijo, kjer gre za željo po dosežkih ali pa izogibanju kaznim. Deli 
pa se tudi na intrinzično in ekstrinzično, prva je pozitivna in izhaja iz notranjosti 
posameznika, druga pa je zunanja in je včasih pozitivna ali negativna. 
Tekmovalni nastop predstavlja izziv, v katerem imajo pomembno vlogo motivacijske 
dispozicije in kognitivne predpostavke. Vplivajo na športnikovo delovanje v storilnostnih 
situacijah. Storilnostno vedenje vključuje vedenjsko intenzivnost (kako močno se športnik 
trudi), vztrajnost, možnost izbiranja aktivnosti za dosego zastavljenega cilja in na koncu 
nastop oziroma rezultat tega gibanja. Med determinante storilnostnega vedenja spadajo 
kognitivne in incentivne ocene uspeha oziroma neuspeha, pričakovanje ter motivi izogibanja 
in približevanja. Športnik se vede storilnostno, ko se trudi močneje kot ponavadi, je bolj 
koncentriran in pozoren na vse dejavnike v športu, njegovi treningi so daljši, temu sledi 
doseganje boljših rezultatov ali pa prenehanje s športno dejavnostjo. 
Na motivacijo se navezuje tudi koncept nivoja aspiracije, ki zajema dolgoročne cilje in 
samopodobo športnika. Športnik mora biti motiviran za dosego dolgoročnih ciljev. Nivo 
aspiracije je po definiciji raven prihodnjih dosežkov, ki so posledica posameznikovih 
preteklih rezultatov. Odvisna je od individualne stabilnosti in standardov skupine, v kateri je 
posameznik ter objektivne narave naloge, subjektivne ocene težavnosti in stopnje osebne 
angažiranosti. Uspeh vpliva na zvišanje in neuspeh na znižanje ravni aspiracije. Nivo 
aspiracije je odvisen od obrambnih mehanizmov,  zadovoljstvo pa izhaja iz zaznavanja lastnih 
dosežkov posameznika. 
1.7.3 MOTIVACIJA TRENERJEV IN ŠPORTNIKOV 
V športu se veliko več govori o motivaciji športnikov kot pa trenerjev, vendar morajo tudi oni 
biti motivirani za izvajanje tega poklica. Njihova motivacija izhaja iz kombinacije večih 
motivov. Motivi so lahko športni in se nanašajo na težnjo po razvoju športa in vzgajanja 
mladine, ki se s tem športom ukvarja. Poznamo tudi pedagoški motiv, pri katerem je glavni 
cilj prenos znanja na nove generacije trenerjev, in socialni motiv, kjer sta v ospredju 
komunikacija in izmenjavanje znanja med trenerji. Motivacija trenerjev pa lahko izhaja tudi iz 
motivov dosežka, v tem primeru trener želi preko svojih pristopov in idej potrditi svoje delo. 
Nekateri trenerji imajo željo po zaslužku, kjer je motiv v materialnem smislu, ali pa motiv 
prestiža, ki jim ga prinese uspeh. Trenerji, ki so bili kot športniki manj uspešni, se želijo 
dokazati na svojem športnem področju vsaj v vlogi trenerja, govorimo o kompenzacijskih 
nagibih. Motivirani pa so lahko tudi na podlagi pustolovskega motiva, postavijo si težko 
dosegljive cilje in jim to predstavlja izziv. 
Motivacija športnikov je ena izmed bolj pomembnih področij za trenerje, saj ključno vpliva 
na njihovo dejavnost v športu. Motiviranje svojih igralcev je torej zelo pomembna naloga, za 
katero mora v trenažnem procesu skrbeti trener, poleg tega da jih jasno vodi. Da trener svojo 
nalogo opravlja dobro, mora poznati razloge in vzroke vedenja posameznikov, to pa doseže z 
neprekinjenim spremljanjem in opazovanjem ter s pomočjo športnega psihologa. Športni 
psiholog širše razume osebne motive športnikov preko motivacijske perspektive, trenerjev 
pogled je ožji. Vsak posameznik ima svoje motive za ukvarjanje s športom in vrednostni 
sistem, zato vsak potrebuje tudi sebi prilagojeno tehniko motiviranja. 
Motivacija športnikov izvira iz statusa uspešnosti, ekipnega vzdušja, izzivov in razburljivosti, 
sposobnosti in njihovega razvoja, uživanja v dejavnosti, porabe energije ter prijateljskih vezi. 
Optimalna športna motivacija je dosežena takrat, ko so motivi športnika (zakaj trenira in 
tekmuje) v okolici, ki omogoča doseganje teh motivov (športna situacija). Trenerji se morajo 
zavedati, da je motivacija različna pri moških in ženskah, odvisna je tudi od starosti 
športnikov in časa ukvarjanja s športom. Upoštevati je potrebno vse dejavnike, zato je ključen 
individualni pristop (Tušak in Tušak, 2003). 
1.7.4 TEHNIKE MOTIVIRANJA 
Praktični pristopi motiviranja športnikov izhajajo iz različnih teoretičnih smeri. Prva smer je 
teorija storilnostne motivacije, ki zagovarja mnenje, da vedenje nastane kot posledica potreb 
po doseganju nekega nivoja popolnosti. Športniki želijo izvesti čim boljši nastop in s tem 
doseči čim boljši rezultat. Prisoten je tudi strah pred neuspehom, ki zelo vpliva na dejavnost 
posameznika v športu. 
Motivacija je v drugi teoretski smeri razložena preko vedenja, ki nastane zaradi ojačanja. 
Športnik želi dobro tekmovati in osvojiti nagrade ter se izogniti negativnim posledicam, ki jih 
prinaša neuspeh. V trenažnem procesu (včasih nezavedno) pride do nagrajevanja in 
kaznovanja kot tehnika za spremembo vedenja. Obstajajo pravila, preko katerih dosežemo 
ustrezno motivacijo. Ojačitev mora biti takojšnja po ustreznem vedenju, potrebno je ohranjati 
stalnost nagrajevanja vedenjskih lastnosti. Nagrada sledi tudi kot odziv na športnikov trud, ne 
pa samo ob dejanskem uspehu. Med procesom doseganja optimalne motivacije pride do 
zastojev, med katerimi trener ne sme preveč ostro odreagirati. Športnik motivacijo doseže, 
vendar takrat se nagrajevanje ne sme zaključiti, saj lahko to vodi v ponovno izgubo 
motiviranosti, tudi če se nam zdi da je vedenje avtomatizirano. Vsaka oblika želene 
motivacije mora biti pozitivno ojačana, čeprav še ni dosežena končna optimalna stopnja, pač 
pa je blizu želenemu. 
Naslednja teorija za motiviranje športnikov temelji na incentivni motivaciji. Vedenje je glede 
na to motivacijo posledica štirih faktorjev in sicer razpoložljivosti oziroma možnosti, 
pričakovanja uspeha, vrednosti (incentivov) in motivov, ki izhajajo iz potreb posameznika. 
Incentivi so čutno zadovoljstvo, težnja po dosežkih in druženju, radovednost, agresivnost, 
moč ter neodvisnost. Športnik se trudi zadovoljiti incentive, kar je odvisno od moči motiva. 
Še en pristop v praksi motiviranja športnikov pa je teorija postavljanja ciljev. Gre za načrtno 
izbiro konkretnih ciljev, ki morajo biti točno določeni in realno dosegljivi. To tehniko se v 
športu uporablja najbolj pogosto, dobro je, da v procesu sodeluje tudi športni psiholog, ki 
usmerja športnikovo pozornost na izvedbo nastopa in ne samo na končni rezultat. Konkretni 
cilji vplivajo na aktivnost natančneje kot splošno postavljeni cilji. Trener jih postavi skupaj s 
športnikom, opredeliti morata tudi strategije za dosego zastavljenih ciljev. V tem pristopu ima 
pomembno vlogo povratna informacija, ki jo trener poda športniku po analizi; če bo kazala na 
pozitivno napredovanje, bo tehnika najbolj uspešna. Postavljanje kratkoročnih in predvsem 
dolgoročnih ciljev pomembno vpliva na ohranjanje motiviranosti čez celo tekmovalno sezono, 
športnik ves čas potrebuje podporo trenerja. Podcilji vodijo do glavnega cilja; ko kateri izmed 
podciljev ni dosežen, je to že znak za potrebo po spremembi strategije za dosego končnega 
cilja. Z vsakim uspešno doseženim podciljem se poveča motivacija in obratno. Športnik mora 
verjeti, da je sposoben doseči zastavljene cilje. Postavljanje ciljev ne služi le kot sredstvo za 
povečanje motivacije, pač pa tudi za izboljšanje koncentracije in racionalnega razpolaganja s 
časom (Tušak, Misja in Vičič, 2003). 
 
 
1.8 POZORNOST IN KONCENTRACIJA 
Pozornost je duševni proces, ki vključuje koncentracijo in njene premestitve. Visoko cenjena 
praktična sposobnost posameznika je zmožnost usmerjanja in posvečanja pozornosti na 
specifično področje. Je selektivni  vidik zaznavanja, ki onemogoča miselno prenasičenost 
vseh informacij iz okolja. Pod določenimi pogoji lahko usmerjamo pozornost učinkovito na 
več dejanj hkrati (mental ''time-sharing''), kjer pride do ločene pozornosti. Pozornost je 
oznaka za kratko, neprostovoljno stanje  budnosti oziroma pripravljenosti na reagiranje. 
Posameznik, ki je vzburjen, je bolj pozoren na okolico in dražljaje v njej, kot pa nekdo, ki ni 
vzburjen in je s tem manj občutljiv na dražljaje v okolici. 
Učinkovita koncentracija je po definiciji osredotočenost posameznika na določeno aktivnost 
ali dogodek. Športniki si prizadevajo izključiti nepomembne notranje in zunanje dejavnike v 
dani situaciji in se osredotočiti na tisto, kar je pomembno. Precej veliko psihičnega truda je 
potrebno za to, da se vzdržuje budnost in odzivnost daljše časovno obdobje. V procesu 
koncentracije je pomembna selektivnost informacij. V športnem nastopu je več komponent, ki 
vplivajo na koncentracijo in pozornost. Odvisna je od kapacitete mentalne energije, ki je na 
voljo v športni situaciji. Športniki morajo hitro selekcionirati informacije in se na podlagi tega 
odločiti, kako bodo reagirali. Pomembno je tudi trajanje aktivnosti in kakšna je sposobnost 
posameznika za ohranjanje koncentracije. Fleksibilnost koncentracije omogoča preusmerjanje 
pozornosti športnika. 
Do neučinkovite koncentracije pride, ko ima posameznik v glavi več misli hkrati in se ne uspe 
osredotočiti na najbolj pomembne predmete oziroma dogodke. Po mnenju nekaterih športnih 
psihologov, je sposobnost koncentracije prepoznana kot ključni dejavnik v učinkovitem 
športnem nastopanju. Za doseganje najboljših rezultatov ni dovolj le fizična pripravljenost in 
motiviranost. 
Slaba koncentracija je posledica športnikove nezmožnosti selektivnosti in razlikovanja med 
pomembnimi in nepomembnimi znaki, ki vplivajo na izvedbo naloge, kar loči uspešne 
športnike od neuspešnih. Ko je osredotočenost široka, prej pride do odvračanja pozornosti. 
Izguba koncentracije ali njena preusmeritev je posledica neprostovoljnega uhajanja misli, 
zaradi vseh drugih zanimivih dražljajev v svetu, ki zajemajo našo pozornost. 
Distrakcije so situacije, dogodki in pogoji, pri katerih je posameznikova pozornost 
preusmerjena od namenjene tarče oziroma cilja. Gre za zmedeno in razpršeno možgansko 
stanje. Do odvračanja pozornosti pride, ko so tekmovalni dražljaji moteni ali preusmerjeni od 
prvotno poudarjene pozornosti. Preusmerjanje pozornosti je lahko posledica notranje in samo-
ustvarjene trenutne motenosti pozornosti zaradi nepomembnih dražljajev ali pa tistih, ki 
izvirajo iz zunanjosti. Ne glede na to ali so notranje ali zunanje motnje, vplivajo na športni 
nastop. Med notranje spada npr. anksioznost, utrujenost, misli o preteklih neuspehih ali o 
prihodnosti. Med zunanje pa hrupno okolje, delovanje nasprotnikov, vidljivost in vreme. Tudi 
motivacijski faktorji vplivajo na optimalno koncentracijo. Notranje distrakcije vplivajo na 
kognitivno procesiranje, zunanje pa na senzorično. 
Selektivna pozornost vključuje psihični proces, pri katerem je določen vnos informacij, ki 
bodo procesirane naprej, med tem ko se viri nepotrebnih informacij ignorirajo. Samo ključne 
informacije se procesirajo. V veliko športnih panogah mora biti zelo hitro selekcioniranje in 
procesiranje teh informacij, zato je pomembna časovna ustreznost gibanja in anticipacija 
oziroma pričakovanje (Moran, 1996). 
1.8.1 VAJE ZA KONCENTRACIJO 
Vaje za izboljšanje koncentracije so sestavljene po holističnem sistemu in se imenujejo Joga v 
vsakdanjem življenju. V praksi športne priprave se po svetu vedno več uporablja joga z 
asanami in poudarkom na dihanju ter meditacija. Uporablja se tudi izven športa v vsakdanjem 
življenju ljudi. Asane oziroma oblike sproščanja usmerjajo koncentracijo ob pravilni tehniki 
dihanja, imenovani pranajama, pri meditaciji pa gre za postopek neposrednega osredotočanja. 
Vaje za koncentracijo, ki izhajajo iz joge, je priporočljivo sistematično in redno izvajati, saj z 
njimi krepimo, sproščamo in raztezamo mišice. Vaje v jogi vplivajo na občutek za ravnotežje 
in koncentracijo, delujejo pomirjajoče in krepijo samozavest ter izboljšujejo gibljivost. 
Pranajama ima psihične učinke kot so odpravljanje stresa in živčnosti ter pomirjanje misli. Z 
meditacijo se delovanje asan in pranajame še poglobi (Petrović, 1999). 
 
 
1.9 TEHNIKE SPROŠČANJA 
V mislih jahači ponavljajo zaporedje zaprek ali elementov, ki jih bodo kasneje odjahali na 
tekmi; v primeru preskakovanja ovir odjahajo v mislih parkur. V konjeniškem športu je 
psihološka priprava velikokrat spregledana ali zapostavljena v pripravi športnika na nastop. 
Tekmovalni nastopi v posamezniku vzbudijo manjši ali večji stres, ker so med tem podvrženi 
telesnim in psihičnim obremenitvam. Športniki se morajo posvetiti duševnemu treningu. Pred 
tekmovanjem je potrebno sprostiti športnika, uporabljajo se različne relaksacijske tehnike. Do 
danes se je razvilo veliko tehnik za psihično pripravo športnikov  (Trunkl, 1995). 
1.9.1 TEHNIKE RELAKSACIJE 
V športu se uporabljajo relaksacijske oziroma sprostilne tehnike. Pomagajo pri obvladovanju 
napetosti pred tekmovalnim nastopom, med njim in po koncu. Posameznik se mora naučiti 
sproščanja napetosti v obdobjih velikih fizičnih in psihičnih naporov, saj v primeru prevelike 
napetosti pride do stresa in posledično do težav na različnih življenjskih področjih. 
V nadaljevanju bodo opisane tehnike sproščanja, ki se najbolj pogosto uporabljajo v športu. 
Pomembno vlogo ima športni psiholog, ki s športniki sodeluje kot terapevt in svetovalec, prav 
tako pa kot učitelj, saj je za delovanje tehnik pomembna njihova pravilna izvedba, ki pa se jo 
mora posameznik naučiti. Psihični trening zahteva veliko vaje in treninga (Tušak, Misja in 
Vičič, 2003). 
1.9.2 DIHALNE TEHNIKE 
Dihalne tehnike predstavljajo način, ki omogoča sprostitev napetosti. Z umirjenim dihanjem 
pride do sprostilnega vpliva na posameznikovo telo in njegove misli. Izhajajo iz joge in se 
uporabljajo poleg mnogih drugih tehnik sproščanja. So praktične, saj jih lahko športnik izvede 
povsod, vključi jih lahko tudi v sklop ogrevanja, v katerem poskrbi tudi za ustrezno 
predtekmovalno psihično stanje. 
Med športnim nastopom večinoma prihaja do velikih naporov, porabi se ogromno energije, za 
kar je pomembna ustrezna količina kisika. Če pride do pomanjkanja kisika v telesu športnika, 
je posledica tega utrujenost, nižja aktivacija, slabša koncentracija ter depresivno razpoloženje. 
Zadostna količina kisika vpliva na hitro kroženje krvi v telesu ter sproščanje energije, zato 
športnik deluje bolj učinkovito. Počuti se samozavestnejše. Pri dihanju je pomembno to, da 
vdih in izdih ne izhajata samo iz prsnega dela, pač pa tudi trebušnega, da dihanje ni plitko. 
Športnik umiri dihanje in s tem izboljša koncentracijo. 
Dihanje mora biti počasno, enakomerno in globoko. Športnik pri tem usmeri pozornost vase. 
Lahko v dihanje vključi počasno štetje npr. do 10 ali 100. Ena izmed vaj predstavlja dihalni 
sprehod po telesu, med katero si predstavlja, da izdih potuje v posamezne dele telesa. Trening 
dihanja vključuje tudi kontrolo ritma dihanja, pri katerem je poudarek na izdihu, ki ga 
športniki izvedejo nepopolno. Pogosto se uporablja ritem 4:2:4, pri katerem posameznik 
globoko vdihne in šteje do 4, zadrži dih in šteje do 2 ter nato izdihne in med tem spet šteje do 
4. S treningom se lahko ritem spreminja na težavnejše, zahtevnejše oblike, kot sta ritem 6:3:6 
in 10:5:10 (Tušak, Misja in Vičič, 2003). 
1.9.3 JACOBSONOVA METODA PROGRESIVNE RELAKSACIJE 
To metodo je razvil Edmund Jacobson in izhaja iz angleškega okolja. Gre za učenje 
sistematične sprostitve celotnega telesa in deluje postopoma, hkrati se uskladi delovanje 
vegetativnega živčnega sistema. Tehnika omogoča zmanjšanje napetosti in togosti ter poveča 
športnikove obrambne mehanizme, ki vplivajo na boljše premagovanje stresa. Poteka po petih 
stopnjah; najprej pride do sprostitve v rokah, nato v nogah, sledi dihanje, potem pa še 
sprostitev čela in na koncu govorilnih organov. Da pride do sprostitve, športnik v posamezni 
stopnji močno napne izbrani del telesa in nato počasi popušča, med tem pa je osredotočenost 
na občutkih aktivacije in nato sprostitve. Za dosego parcialnega ali celostnega sprostilnega 
učinka se Jacobsonova metoda progresivne relaksacije uporablja še bolj podrobno za 
posamezne dele telesa (Tušak, Misja in Vičič, 2003). 
1.9.4 HIPNOZA 
Nekateri hipnozo razumejo kot stanje brezvoljnosti, kar ji daje negativen prizvok. Vendar v 
stanju hipnoze so zelo aktivni možgani, v katerih možganske celice tvorijo nove povezave in 
stike z drugimi celicami ob učenju novih stvari v stanju zavesti, imenovanim trans. 
Posameznik je med tem sproščen, v mislih ponavlja gibanje, ki ga bo opravil na tekmovanju 
in prihaja do mentalnega prehitevanja, ki vzburi živčne celice, odgovorne za usklajenost 
gibanja. Posledica tega je pospešena reakcija in zmogljivost športnika. 
Hipnoza je ena izmed najbolj preizkušenih tehnik v psihologiji, čeprav si večina predstavlja 
nekaj magičnega v ozadju. Koristno deluje pri prebolevanju odvisnosti in živčnih motenj. 
Trans je spremenjeno stanje zavesti, pri katerem pa se ne spremeni sistem vrednost 
posameznika, možgani pa so med tem močno aktivni. Gre za duševno mirovanje, ki pomaga 
pri soočanju s stresnimi situacijami in vsakdanjimi težavami. Hipnoza daje občutke 
lahkotnosti in lebdenja, gre za prijetno stanje, med katerim so mišice sproščene, dihanje je 
umirjeno in pravilno, misli pa imajo prosto pot. 
Hipnoza je uporabna za izboljšanje spomina, boljše pomnjenje naučenega in večje 
ustvarjalnosti. Z njo se odkrivajo nezavedni motivi za neko vedenje, lajšajo se bolečine in 
vodi v splošno sprostitev. Služi tudi kot motivacijski pripomoček za dosego ciljev (Besser-
Siegmund, 2002). 
Hipnotična stanja so naravna stanja, ki so v športu zelo zaželjena in koristna. V hipnozi 
posameznik odmisli okolje in ne spremlja širokega dogajanja. Športnik z dobro psihično 
pripravo je sposoben zavzeti drugačno stanje, v katerem doseže izjemno osredotočenost 
oziroma fokusiranje ter boljšo koncentracijo pozornosti. 
Poznamo psihične tehnike avto/hipnoze in avto/sugestije. Uporaba mora biti nadzorovana. 
Sugestije vplivajo na spremembe čustvenega stanja športnika, z dolgotrajnim ponavljanjem 
imajo močnejši vpliv, še bolj pa če so izvedene v stanju hipnoze. Športni psiholog v vlogi 
hipnotizerja posameznika vodi do hipnotičnega stanja, ki je zelo sproščeno, pri avtohipnozi pa 
se posameznik sam pripelje do tega stanja (Tušak, 2001). 
1.9.5 AVTOGENI TRENING 
Avtogeni trening je klasična sprostitvena tehnika, primerna za vsakega posameznika. 
Pozitivni učinki so boljše soočanje s stresom, odpravljanje tesnobe, povečanje ustvarjalnosti 
in uspešno doseganje ciljev. Gre za preprosto obliko samohipnoze, v katero so vključene vaje, 
ki pomirjajo duha. Osnovne vaje omogočajo dosego miru in toplote s povečanjem 
prekrvavitve, telo postane težko, vse napetosti pa se sprostijo. Sledijo vaje, ki sproščajo 
posamezne organe v človeškem telesu, usmerjene na dihala, srce, trebušno votlino in glavo. Z 
njimi se počasi umirjajo in odpravljajo morebitne težave. Posameznik si zastavi cilje, ki jih 
ponavlja v glavi. Avtogeni trening se je razvil iz tehnike hipnoze, začetnik pa je bil profesor 
Johannes Schultz. Preprosta in uporabna metoda avtogenega treninga temelji na znotraj 
izhajajočemu treningu, ki omogoča duševno ravnovesje, ki vodi v uspešnejše premagovanje 
obremenitev. 
Z avtogenim treningom želimo povečati delovanje avtonomnega živčevja, ki deluje 
nezavedno. Deli se na simpatično in parasimpatično živčevje; prvo omogoča obnovo in 
sproščanje telesa, drugo pa telo pripravi na boj, kar doseže s povečanjem izločanja adrenalina 
in noradrenalina. Ta dva hormona vplivata na večjo zbranost, pospeši se srčni utrip in dihanje. 
Pogost stres povzroči manjše delovanje parasimpatičnega živčevja, posledice tega pa so 
depresivna stanja, utrujenost in padec imunskega sistema. 
Izvajanje vaj avtogenega treninga je najbolj priporočljivo zjutraj oziroma opoldne, zvečer v 
primeru, če se pojavijo težave s spancem. Vsak posameznik najde zase najbolj univerzalen 
čas. Za dosego učinka morajo preteči vsaj trije ali štirje tedni. Pomembna je sistematičnost in 
rednost izvajanja (Grasberger, 2004). 
Sprostitvene vaje se izvajajo v sproščeni drži, kot sta aktivna in pasivna sedeča drža ali pa se 
izvaja leže. Ko osvojimo sproščeno držo, se začne izvedba šestih vaj, vsaka vsebuje geslo, ki 
ga posameznik ponavlja. Najprej je na vrsti vaja za težo, s katero želi izvajalec doseči občutek 
teže svoje roke, nato drugih delov telesa. Ne gre le za subjektiven občutek teže, ampak tudi 
objektivnega, saj se mišice sproščajo in postanejo ohlapne. Druga vaja se osredotoča na 
občutek toplote, ki je posledica razširjenih žil. Cilj teh vaj je preklopljenje. Naslednja vaja je 
za srce, pri kateri poskuša posameznik začutiti svoj utrip srca tudi v mirovanju. Sledi še vaja, 
ki cilja na dihala, pri njej se upočasni dihanje in postane enakomerno. Predzadnja je vaja za 
umiritev trebušnih organov in na koncu še vaja za glavo, s katero se doseže občutek kontrole 
in obvladanosti. Ob koncu avtogenega treninga je potrebno ukaze preklicati. Tehnika 
avtogenega treninga se je v športu izkazala kot najučinkovitejša, vendar ne dovoljkrat 
uporabljena, saj za dosego pozitivnih učinkov preteče precej časa, športnik pa prej odneha 
(Tušak in Tušak, 2003). 
1.9.6 VIZUALIZACIJA IN SENZORIZACIJA 
V športu se zelo pogosto uporablja tehnika vizualizacije, ki je oblika mentalnega 
predstavljanja. Služi kot pomoč pri učenju nove motorike in elementov gibanja, izničuje 
negativne misli in občutke ter izboljša koncentracijo. Vizualizacija se lahko uporablja tudi kot 
tehnika treniranja v primeru poškodbe športnika ali v športnih disciplinah, ki zahtevajo 
določene pogoje za treniranje, ki jih je težko doseči. Predstavlja tudi pripravo na stresne 
dogodke in športni nastop, saj se z mentalnim predstavljanjem poveča avtomatizacija in 
optimalnost izvedbe. 
Ločimo disocirano in asocirano vizualizacijo, pri prvi gre za športnikovo predstavljanje 
samega sebe med izvajanjem določene aktivnosti iz vidika gledalcev, pri drugi pa za 
predstavljanje izvajanja določene aktivnosti iz lastne perspektive. Asocirana oblika je bolj 
učinkovita, lažje pa si je predstavljati disocirano. V stanju hipnoze je vizualizacija športnika 
še bolj efektivna. 
Podobna tehnika vizualizacije pa je senzorizacija, pri kateri gre za predstavljanje športnega 
nastopa, vendar vsebuje tudi kinestezijo, glasove in druge senzorne predstave, do katerih pride 
med nastopom (Tušak in Tušak, 2003). 
1.9.7 TRENING POZITIVNEGA MIŠLJENJA 
Med mentalno pripravo uvrščamo tudi tehniko kontrole pozitivnega mišljenja. Športnikove 
misli morajo biti med trenažnim in tekmovalnim obdobjem samokontrolirane in pozitivno 
usmerjene, kar dosežemo s treningom pozitivnega mišljenja in pozitivnih samogovorov. 
Posledice negativnega razmišljanja vplivajo na nizko samozaupanje, veliko tremo pred 
nastopom in na slabši končen rezultat. 
Kontrola pozitivnega mišljenja je subjektivna tehnika in vsebuje analizo tekmovalne situacije 
in možnih težav, do katerih lahko pride med nastopom ter sestaviti taktiko psihične priprave. 
Za usmerjanje pozitivnega mišljenja mora imeti športnik pripravljene sugestije in analizirati 
povratne informacije učinka izbranih sugestij. 
Vsak posameznik uporablja različne avtosugestije, kar je najbolj pomemben del pozitivnega 
mišljenja. Sugestije morajo biti realne in specifične; nekatere se usmerijo na popravljanje 
težav, ki nastanejo zaradi negativnih misli, nekatere sugestije pa preprečujejo neustrezno 
razmišljanje. Največkrat se uporabljajo pred tekmovalnim nastopom, saj pomagajo pri 
koncentraciji in usmerjajo pozornost na nastop, lahko pa so uporabne tudi v drugih športnih 
situacijah, kjer se mora posameznik umiriti ali aktivirati. Izvajati je potrebno tudi sklop 
sugestij, ki vplivajo na večjo samozavest in samozaupanje športnika (Tušak, 2001). 
1.9.8 MEDITACIJA 
V športu pa se uporablja tudi meditacija, ki zajema razmišljanje o problemu ter je tehnika 
obvladovanja in kontroliranja lastnega uma in misli. Z obvladanjem te tehnike se posameznik 
nauči nadzirati misli in svoja čustva. Cilj meditacije je relaksacija, pozitivno vpliva tudi na 
koncentracijo in miselno kontrolo. Izhaja iz filozofskih in religioznih temeljev, podobna pa je 
tehniki avtogenega treninga. 
Tehnika meditacije pozitivno učinkuje na simpatični živčni sistem, saj pomirja njegovo 
delovanje ter upočasni srčni utrip in presnovo. Zniža se tudi frekvenca dihanja in krvni pritisk. 
Koncentracijo usmeri iz zunanjega sveta v sebe, naše misli usmeri na problem. Z meditacijo 
posameznik aktivira svoje notranje obrambne mehanizme, ki pomagajo pri boju proti stresu in 
premagovanju obremenitev. 
Poznamo več vrst meditacije, v športu najbolj pogoste so koncentrirana dihalna metoda, ki se 
osredotoča na dihanje iz trebušnega in prsnega dela telesa, in metodo s štetjem dihov, ki 
usmerja koncentracijo na dihanje in hkratno štetje od ena do deset ali sto in nazaj. Uporablja 
se tudi transcendalna meditacija, ki je najbolj razširjena po svetu in s pomočjo 'čudežnih 
besed ali mantre' vpliva na prehajanje iz enega psihičnega stanje v drugega. V športu pa 
poznamo tudi meditacijo z vizualizacijo, ki izhaja iz predstavljanja slik in aktivnosti, ki bi 
rešile naš problem (Tušak in Tušak, 2003). 
1.10 PRIPRAVA NA TEKMOVANJE 
Priprava na tekmovanje vključuje tudi osredotočanje na tekmo. Športnik mora narediti analizo 
preteklih tekmovalnih izkušenj oziroma refleksijo in ločiti dobre in slabe primere uspešnih 
nastopov, lahko mu ob tem pomaga trener. Na treningu je pomembno osredotočanje na 
tehnične popravke, na tekmovanju pa se pozornost usmeri na samozaupanje. Športnik mora 
imeti mentalno trdnost, to je naučena spretnost ustvarjanja ustrezne notranje klime. Mora biti 
konsistentna in omogoča visoko kontrolo tekmovanja, kar zagotavlja idealne pogoje za 
uspešen končni rezultat. 
Idealna nastopna klima vsebuje pomembna psihična stanja, ki se v primeru slabih nastopov ne 
pojavljajo. Športniki so med dobrim nastopom sproščeni, samozavestni in polni energije, 
anksioznost in stres nista prisotna. Med tekmovanjem športnik uživa, občutenje je mirno in 
pozitivno, gibanje je avtomatizirano.  Dober nastop posledično nastane zaradi ustreznih 
notranjih občutkov (Tušak, Misja in Vičič, 2003). 
1.10.1. IZOF  MODEL 
IZOF spada med modele predtekmovalnih stanj, kratica predstavlja individualne cone 
optimalnega funkcioniranja (Individual Zones of optional Functioning). Gre za sistematičen 
pristop, ki vsebuje diagnozo optimalnega predtekmovalnega stanja športnika, s pomočjo 
katere športnik lažje kontrolira mentalno stanje pred  in na pomembnem tekmovanju. 
Pomemben je individualen pristop, saj ima vsak športnik lastne izkušnje s tekmovanjem. 
Model se je razvil na osnovi emocionalnih stanj v športu, izhaja pa iz samoocenjevanja in 
določanja individualnih optimalnih emocionalnih mej ter primerne intenzivnosti teh emocij. 
Poudarjeno je predvsem občutenje anksioznosti, ki pomembno in specifično vpliva na nastop 
in spada med škodljiva emocionalna stanja. Za določanje zmagovalnega vzorca emocionalnih 
stanj športnika je potrebno njegovo aktivno sodelovanje, omogoča mu stabilnost in kvaliteto 
nastopanja ter lažjo analizo vzrokov v primeru slabega nastopa (Tušak, Misja in Vičič, 2003). 
1.10.2. PREDNASTOPNE RUTINE 
Veliko športnikov iz različnih tekmovalnih disciplin pred tekmovanjem izvaja prednastopne 
rutine. To so sistematični vedenjski vzorci misli in dejanj, ki izboljšajo mentalno 
pripravljenost na tekmovanju, saj vplivajo na lažjo koncentracijo in boljšo pozornost. 
Sestavljene so iz dveh komponent, kognitivna se nanaša na vzorce misli, vedenjska pa na 
fizično izvajanje nekega gibanja. Prednastopne rutine prav tako odvrnejo športnika od misli o 




1.11 CILJI IN HIPOTEZE 
CILJI:  
1. ugotoviti značilnosti psihološke priprave jahačev in jahačic 
2. ugotoviti poznavanje športne psihologije v konjeniškem športu 
3. ugotoviti koliko jahačev je že poiskalo strokovno pomoč športnega psihologa 
4. ugotoviti ali imajo anketiranci pred tekmo kakšne rituale 
 
HIPOTEZE: 
 H1: Ni razlik v psihološki pripravi jahačev in jahačic. 
 H2: V konjeništvu ni dobrega poznavanja športne psihologije. 
 H3: Pomoči športnega psihologa ni poiskal skoraj noben tekmovalec v 
konjeništvu. 
 H4: Večina tekmovalcev ima ritual, ki ga opravi pred tekmo.  
 
  
2 METODE DELA 
2.1 PREIZKUŠANCI 
Vzorec anketirancev zajema 40 športnikov, ki se ukvarjajo s konjeništvom v različnih klubih 
po Sloveniji. Med njimi je 20 jahačev in 20 jahačic, torej polovica moških in polovica žensk. 
Povprečna starost merjencev je 25,68 let (standardni odklon je 7,30). Stopnja izobrazbe je 
različna, 15% anketirancev ima zaključeno osnovno šolo, 45% zaključeno srednjo šolo in 
40% jih ima fakultetno ali višjo izobrazbo. Povprečno anketiranci jahajo 14,95 let (standardni 
odklon je 6,80), tekmujejo pa 9,03 let (standardni odklon je 6,33) na različnih področjih 
konjeniškega športa. Večina (70%) anketirancev preskakuje ovire s konji, eden tekmuje samo 
v dresurnem jahanju, 25% jih tekmuje v obeh omenjenih panogah in eden anketiranec 
tekmuje v nečem drugem. Tekmovanja v preskakovanju ovir s konji potekajo na različnih 
višinah zaprek, povprečna tekmovalna višina anketirancev je 125,27 centimetrov (standardni 




V raziskavi sem uporabila lastno sestavljen anketni vprašalnik, ki je naveden v prilogi. 
Vsebuje 14 vprašanj in 19 trditev, ki se navezujejo na psihično pripravo. Anketiranci so 




Anketne vprašalnike sem razdelila jahačem in jahačicam v različnih konjeniških klubih. 
Izpolnjevali so jih pred ali po treningu, nekaj tekmovalcem v tujini pa sem vprašalnik poslala 
in so ga rešili preko spleta. Anketiranci so bili pred izpolnjevanjem vprašalnika seznanjeni s 
pomenom in vsebino diplomskega dela, na voljo sem jim bila za morebitna vprašanja. 
Dobljene rezultate sem razporedila v tabelo v programu Excel ter jih nato prenesla v 
statistični program za obdelavo podatkov SPSS, kjer so bili podatki obdelani z deskriptivno 
statistiko, frekvenčno porazdelitvijo ter hi-kvadrat in T-testom. 
 
 
3 REZULTATI IN RAZPRAVA 
 
1. Katera je najvišja kategorija v dresurnem jahanju, na kateri si tekmoval/a? 
Tabela 1 
Tekmovalna kategorija v dresurnem jahanju 
 frekvenca odstotek 
veljavnih tekmovanja z licenco E 3 7,50 
tekmovanja z licenco A 3 7,50 
tekmovanja z licenco L 5 12,50 
tekmovanja z licenco M 2 5,00 
ne tekmujem v dresurnem 
jahanju 
27 67,50 
skupaj 40 100 
 
Tabela 1 prikazuje rezultate na vprašanje po najvišji kategoriji tekmovanj v dresurnem 
jahanju, ki so se jih udeležili anketiranci. Iz podatkov je razvidno, da so trije (15%) 
anketiranci tekmovali na tekmovanjih z licenco E, prav toliko jih je bilo tudi na tekmovanjih z 
licenco A (15%). Pet (12,5%) anketirancev ima licenco L za dresurna tekmovanja in dva (5%) 
imata M licenco. 27 (67,5%) anketirancev pa ne tekmuje v dresurnem jahanju, ampak v 
nečem drugem. 
 




Slika 1. Sodelovanje anketirancev na DP. 
Odgovori na vprašanje ali si že tekmoval/a na državnem prvenstvu, so porazdeljeni tako, da 





3. S psihično pripravo so me prvič spoznali: 
 
Slika 2. Seznanitev s psihično pripravo. 
Slika 1 prikazuje, kdo je anketirance prvič seznanil s psihično pripravo. Šest (15%) 
anketirancev je najprej izvedelo za njo od staršev, prav toliko jih je izvedelo tudi od 
prijateljev oziroma sotekmovalcev. Skoraj polovica, natančneje 18 (45%) anketirancev, je bila 
seznanjena preko trenerja. Štirje (10%) anketiranci so o psihični pripravi prvič slišali preko 
medijev, 15% vprašanih pa s psihično pripravo ni seznanjenih.  
 
4. Obkroži črko pred psihološko tehniko, ki jo poznaš. 
Tabela 2 




poznam ne poznam poznam ne poznam 
dihalne tehnike 22 18 55 45 
relaksacija 20 20 50 50 
hipnoza 6 34 15 85 
avtogeni trening 6 34 15 85 
meditacija 12 28 30 70 
vizualizacija 25 15 62,50 37,500 
trening pozitivnega 
mišljenja 
26 14 65 35 
ne poznam nobene 
izmed naštetih 
4 36 10 90 
 
Tabela 2 prikazuje frekvenčno porazdelitev poznavanja psiholoških tehnik. Od vseh tehnik 
anketiranci najbolje poznajo trening pozitivnega mišljena-to tehniko jih pozna 26 (65%), 
druga najbolj znana tehnika je tehnika vizualizacije (62,5% anketirancev), sledijo pa ji dihalne 
tehnike (55%), relaksacija (50%) in nato meditacija, katero pozna 12 anketirancev (30%). 
Najmanj tekmovalci poznajo hipnozo in avtogeni trening, oboje le po 6 anketirancev (15%). 
Nobene od naštetih tehnik pa ne poznajo 4 anketiranci, kar znaša 10% vzorca. 
 
5. Ali uporabljaš katero izmed psiholoških tehnik, naštetih spodaj? 
Tabela 3 




uporabljam ne uporabljam uporabljam ne uporabljam 
dihalne tehnike 11 29 27,50 72,50 
relaksacija 5 35 12,50 87,50 
hipnoza 0 40 0 100 
avtogeni trening 1 38 2,5 97,50 
meditacija 3 37 7,5 92,50 
vizualizacija 22 18 55 45 
trening pozitivnega 
mišljenja 




9 31 22,50 77,50 
 
Tabela prikazuje frekvenčno porazdelitev uporabe psiholoških tehnik. Od vseh tehnik 
anketiranci največ uporabljajo vizualizacijo, natančneje 22 (55%) anketirancev. Na drugem 
mestu najbolj uporabljenih tehnik so dihalne tehnike (27,5% anketiranih). Sledi jim trening 
pozitivnega mišljenja, ki ga prakticira 8 (32%) vprašanih, nato pa relaksacija s petimi (12,5%) 
anketiranci in meditacija s tremi (7,5%). Eden (2,5%) izmed anketirancev uporablja avtogeni 
trening. 9 (22,5%) anketirancev ne uporablja nobene izmed naštetih psiholoških tehnik. 
Hipnoze ne uporablja nihče iz vzorca. 
6. Ali si že kdaj poiskal/a strokovno pomoč športnega psihologa? 
 
Tabela 4 
Sodelovanje s športnim psihologom 
 frekvenca odstotek 
veljavnih velikokrat 0 0 
pogosto 0 0 
včasih 3 7,5 
redko 8 20,0 
nikoli 29 72,5 
skupaj 40 100 
 
Iz frekvenčne porazdelitve odgovorov na vprašanje, ali si že kdaj poiskal/a strokovno pomoč 
športnega psihologa, je razvidno, da kar 72,5% anketirancev še nikoli ni poiskalo pomoči, 
20% jih poišče pomoč redko in 7,5% včasih. Pogosto in pa velikokrat nihče ne išče strokovne 






7. V klubu imamo športnega psihologa. 
Tabela 5 
Delo športnega psihologa v klubih anketirancev 
 frekvenca odstotek 
veljavnih ne 40 100 
 
Na vprašanje ali imate v klubu športnega psihologa, so čisto vsi (100%) odgovorili z ne. 
8. Natančno preberite naslednje trditve ter obkrožite številko, ki najbolje opisuje 
vaše mišljenje. 
Tabela 6 
Strinjanje s trditvami o psihološki pripravi 
TRDITEV M SD 
1. Poznam in razumem kaj pomeni izraz psihična 
priprava. 
4,15 0,62 
2. Psihološka priprava pripomore k optimalnemu 
nastopu športnika. 
4,48 0,68 
3. Menim, da je psihološka priprava pomemben 
sestavni del v procesu treninga. 
4,30 0,76 
4. Psihološka priprava oz. uporaba tehnik psihološke 
priprave je v slovenskem konjeniškem športu malo 
uporabljena.  
4,25 0,63 
5. Psihološka priprava oz. uporaba tehnik psihološke 
priprave je v slovenskem konjeniškem športu 
premalo uporabljena.  
4,38 0,74 
6. Psihološka priprava je bolj pomembna v 
profesionalnem tekmovalnem konjeništvu kot v 
rekreativnem. 
3,53 1,04 
7. Uporabljam psihično pripravo. 2,85 0,98 
8. Kvaliteta mojega jahanja je najbolj odvisna od mene 
in mojega počutja, manj pa od počutja konja, 
pogojev v jahalnici, vremena in opreme. 
2,40 1,01 
9. Vloga športnega psihologa se mi zdi zelo 
pomembna. 
3,78 0,73 
10.  Klub namenja dovolj pozornosti psihološki 
pripravi. 
2,05 0,96 
11. Poznavanje športne psihologije v konjeniškem 
športu se mi zdi pomembno. 
3,63 0,93 
12. Če pred tekmo opravim določen obred oziroma 
ritual, se počutim bolj umirjeno, samozavestno in 
sproščeno.  
3,50 0,99 




Tabela prikazuje osnovne statistične izračune za mišljenje o danih trditvah, pri čemer število 1 
pomeni sploh ne drži, 2 ne drži, 3 delno drži, 4 drži in 5 popolnoma drži. Za vsako trditev sta 
izračunana aritmetična sredina (M) in standardi odklon (SD). Če primerjamo med seboj 
povprečja, lahko vidimo, da se anketiranci najbolj strinjajo s trditvijo, da psihološka priprava 
pripomore k optimalnemu nastopu športnika (M:4,48). Zelo se strinjajo tudi s trditvijo, da je 
psihološka priprava oz. uporaba tehnik psihološke priprave v slovenskem konjeniškem športu 
premalo uporabljena (M:4,38). Najmanj pa se strinjajo s trditvijo, da klub namenja dovolj 
pozornosti psihološki pripravi (M:2,05). 
9. Natančno preberite naslednje trditve ter obkrožite številko, ki najbolje opisuje 
vašo aktivnost. 
Tabela 7 
Strinjanje s trditvami o lastni psihološki aktivnosti 
TRDITEV M SD 
1. Psihično se pripravim na trening: 2,30 0,94 
2. Psihično se pripravim na tekmovanje: 3,23 1,19 
3. Če me kdaj postane strah preden grem na 
konja, se znam umiriti: 
3,88 0,79 
4. Če me kdaj postane strah, ko sem na 
konju, se znam umiriti: 
3,65 0,77 
5. Pred tekmovanjem izvedem poseben 
ritual: 
2,43 1,26 
6. V ritual vključim konja. 2,20 1,04 
 
Tabela 14 prikazuje osnovne statistične izračune za mišljenje o danih trditvah, pri čemer 
število 1 pomeni nikoli, 2 redko, 3 včasih, 4 pogosto in 5 vedno. V tabeli sta zapisana 
povprečje in standardni odklon. Glede na izračunana povprečja je razvidno, da se anketiranci 
najbolj strinjajo s trditvijo, ki pravi, da če jih kdaj postane strah preden grejo na konja, se 
znajo pogosto umiriti (M:3,88). Tudi na konju se v primeru strahu znajo umiriti (M:3,65). 
Najmanj strinjanja anketirancev pa je v trditvi, da v ritual pred tekmovanjem vključijo konja 
(M:2,20).   
3.1 PREVERJANJE HIPOTEZ 
H1: Ni razlik v psihološki pripravi jahačev in jahačic. 




TRDITEV SPOL SHAPIRO-WILKOV TEST 
vrednost testa p-vrednost 
Poiščem pomoč športnega 
psihologa. 
Moški 0,63 0,00 
Ženski 0,58 0,00 
Poznam in razumem kaj 
pomeni psihična priprava. 
Moški 0,75 0,00 
Ženske 0,64 0,00 
Uporabljam psihično 
pripravo. 
Moški 0,78 0,00 
ženski 0,88 0,02 
Psihično se pripravim na 
trening. 
Moški 0,88 0,02 
Ženski 0,88 0,02 
Psihično se pripravim na 
tekmovanje. 
Moški 0,91 0,06 
ženski 0,92 0,09 
 
INDEPENDENT SAMPLES T-TEST 
H0: Ni razlik med jahači in jahačicami v iskanju pomoči športnega psihologa in poznavanju 
ter uporabi psihične priprave.  
Tabela 9 
Primerjava med psihološko pripravo moških in žensk v konjeništvu 
TRDITEV MOŠKI ŽENSKE T-TEST 
M SD M SD t p 
Poiščem pomoč 
športnega psihologa. 
4,60 0,68 4,70 0,57 -0,50 0,62 
Poznam in razumem 
kaj pomeni psihična 
priprava. 
3,85 0,59 4,45 0,51 -3,45 0,00 
Uporabljam psihično 
pripravo. 
2,70 0,73 3 1,17 -0,97 0,34 
Psihično se 
pripravim na trening. 




3,10 1,21 3,35 1,18 -0,66 0,51 
Legenda. M – aritmerična sredina; SD – standardni odklon; p – statistična značilnost t-testa 
Za ugotavljanje razlik med jahači in jahačicami smo uporabili Independent Samples t- test, ki 
nam je dal naslednje rezultate. S 5% tveganjem smo potrdili vse hipoteze, razen pri trditvi 
'poznam in razumem kaj pomeni psihična priprava', lahko trdimo da so značilne razlike med 
jahači in jahačicami.  
Poleg ugotavljanja razlik med jahači in jahačicami v strinjanju se z določenimi trditvami, pa 
nas zanima tudi koliko anketiranci poznajo psihološke tehnike glede na spol.  
Tabela 10 
Primerjava poznavanja psiholoških tehnik glede na spol 
TRDITEV MOŠKI ŽENSKE 
frekvenca odstotek frekvenca odstotek 
Poznam dihalne 
tehnike 
11 50 11 50 
Poznam relaksacijo 11 55 9 45 
Poznam hipnozo 3 50 3 50 
Poznam avtogeni 
trening 
1 16,70 5 83,30 
Poznam meditacijo 6 50 6 50 
Poznam 
vizualizacijo 




13 50 13 50 
Ne poznam nobene 
izmed naštetih 
3 75 1 25 
 
Ker gre pri spremenljivkah poznavanja psihološke tehnike za nominalne spremenljivke, z 
njimi ne moramo opraviti t- testa za ugotavljanje razlik med skupinami, zato med seboj 
primerjamo frekvence in odstotke moških in žensk. Samo pri tehniki relaksacije je vidno, da 
jo moški bolje poznajo, vendar je razlika v odstotku zelo mala (med temi, ki poznajo to 
tehniko je 55% moških in 45% žensk, ki poznajo to tehniko). Ženske pa bolje poznajo 




Primerjava uporabljanja psiholoških tehnik glede na spol 
TRDITEV MOŠKI ŽENSKE 
frekvenca odstotek frekvenca odstotek 
Uporabljam 
dihalne tehnike  
6 54,50 5 45,50 
Uporabljam 
relaksacijo 
4 80 1 20 
Uporabljam 
hipnozo 
0 0 0 0 
Uporabljam 
avtogeni trening 
0 0 1 100 
Uporabljam 
meditacijo 
2 66,70 1 33,30 
Uporabljam 
vizualizacijo 
8 36,40 14 63,60 
Uporabljam 
trening 






6 66,70 3 33,30 
Prav tako je spremenljivka uporaba psiholoških tehnik nominalna, zato med seboj primerjamo 
frekvence in odstotke moških in žensk. Tri izmed naštetih tehnik (dihalne tehnike, relaksacija, 
meditacija) uporabljajo več moški, dve tehniki (avtogeni trening in vizualizacijo) pa več 
uporabljajo ženske. Hipnozo ne uporablja nihče od anketiranih, trening pozitivnega mišljenja 
pa uporablja enako število jahačev in jahačic. Več je moških, ki ne uporabljajo nobene izmed 
naštetih tehnik.  
HI- KVADRAT TEST 
POZVANAVANJE PSIHOLOŠKIH TEHNIK GLEDE NA SPOL 
H0: Spremenljivki poznavanje določene psihološke tehnike in spol nista povezani. 
Tabela 12 
Poznavanje psiholoških tehnik 
PSIHOLOŠKA TEHNIKA vrednost hi- kvadrat testa p 
Poznam dihalne tehnike. 0,00 1 
Poznam relaksacijo. 0,40 0,53 
Poznam hipnozo. 0,00 1 
Poznam avtogeni trening. 3,14 0,08 
Poznam meditacijo. 0,00 1 
Poznam vizualizacijo. 5,23 0,02 
Poznam trening pozitivnega 
mišljenja. 
0,00 1 
Legenda.  p – statistična značilnost t-testa 
Postavili smo hipotezo, da ni razlik med poznavanjem psiholoških tehnik med spoloma. Iz 
rezultatov Hi- kvadrat testa izvemo, da prihaja do razlik v poznavanju vizualizacije, katero 







UPORABA PSIHOLOŠKIH TEHNIK GLEDE NA SPOL 
H0: Spremenljivki uporaba določene psihološke tehnike in spol nista povezani. 
Tabela 13 
Uporaba psiholoških tehnik 
PSIHOLOŠKA TEHNIKA vrednost hi- kvadrat testa p 
Uporabljam dihalne tehnike. 0,13 0,72 
Uporabljam relaksacijo. 2,06 0,15 
Uporabljam hipnozo. / / 
Uporabljam avtogeni trening. 1,03 0,31 
Uporabljam meditacijo. 0,36 0,55 
Uporabljam vizualizacijo. 0,64 0,06 
Uporabljam trening pozitivnega 
mišljenja. 
0,00 1 
Legenda. p – statistična značilnost t-testa 
S Hi- kvadrat testom smo ugotovili, da s 5% tveganjem lahko trdimo, da nobena od 
spremenljivk uporaba določene psihološke tehnike ni povezana oz. soodvisna od spola.  
H2: V konjeništvu ni dobrega poznavanja športne psihologije. 
Tabela 14 




poznam ne poznam poznam ne poznam 
dihalne tehnike 22 18 55 45 
relaksacija 20 20 50 50 
hipnoza 6 34 15 85 
avtogeni trening 6 34 15 85 
meditacija 12 28 30 70 
vizualizacija 25 15 62,50 37,50 
trening pozitivnega 
mišljenja 
26 14 65 35 
povprečje 16,71 23,29 41,80 58,20 
 
V anketnem vprašalniku je bilo eno izmed vprašanj koliko poznajo posamezne psihološke 
tehnike, v povprečju vse tehnike skupaj pozna 16 anketirancev, kar je 41,8%. 
Tabela 15 
Iskanje pomoči športnega psihologa 
 frekvenca odstotek 
veljavnih velikokrat 0 0 
pogosto 0 0 
včasih 3 7,50 
redko 8 20,00 
nikoli 29 72,50 
skupaj 40 100 
 
Iz naslednjega anketnega vprašanja, če si že poiskal strokovno pomoč športnega psihologa, 
vidimo, da se za pomoč odloči zelo malo tekmovalcev, in sicer 72,5% jih pomoči še nikoli ni 
poiskalo, 20% jih redko in 7,5% včasih obišče športnega psihologa. Iz tega lahko sklepamo, 
da se v konjeniškem športu skoraj da ne uporablja strokovna pomoč športnega psihologa in s 
tem je poznavanje njegovega dela slabo.   
Tabela 16 
Psihološka priprava in konjeniški šport 
TRDITEV M SD 
Poznam in razumem kaj pomeni izraz 
psihična priprava. 
4,15 0,62 
Poznavanje športne psihologije v 
konjeniškem športu se mi zdi pomembno. 
3,63 0,93 
 
Če pogledamo povprečja strinjanja se z zgornjima trditvama, vidimo, da anketiranci menijo, 
da dobro poznajo in razumejo izraz psihična priprava (M:4,15). Poznavanje športne 
psihologije v konjeniškem športu se jim zdi precej pomembno (M:3,63). 
Če bi sklepali samo iz trditve 'poznam in razumem kaj pomeni psihična priprava', bi lahko 
zgornjo hipotezo 'v konjeništvu ni dobrega poznavanja športne psihologije' zavrnili. Vendar 
pa je dejansko stanje o poznavanju psiholoških tehnik v športu in delo športnega psihologa 
slabo poznano, zato to hipotezo potrdimo. 
H3: Pomoči športnega psihologa ni poiskal skoraj noben tekmovalec v konjeništvu. 
Tabela 17 
Frekvenčna porazdelitev iskanja pomoči športnega psihologa 
 frekvenca odstotek 
veljavnih velikokrat 0 0 
pogosto 0 0 
včasih 3 7,50 
redko 8 20,00 
nikoli 29 72,50 
skupaj 40 100 
 
Iz frekvenčne porazdelitve odgovorov na vprašanje, ali si že kdaj poiskal/a strokovno pomoč 
športnega psihologa, je razvidno, da kar 72,5% anketirancev še nikoli ni poiskalo pomoči, 
20% jih poišče pomoč redko in 7,5% včasih. Torej, če se osredotočimo na našo tretjo 
hipotezo, da pomoči športnega psihologa ni poiskal skoraj noben tekmovalec, jo zavrnemo, 
saj je vsaj enkrat pomoč poiskalo 27,5% tekmovalcev.  
H4: Večina tekmovalcev ima ritual, ki ga opravi pred tekmo. 
Tabela 18 
Izvajanje rituala pred tekmovanjem 
 frekvenca odstotek 
veljavnih nikoli 12 30 
redko 11 27,50 
včasih 7 17,50 
pogosto 8 20 
vedno 2 5 




Pred tekmovanjem izvedem ritual 
N veljavnih 40 
M 2,43 
SD 1,26 
Legenda. N – število merjencev, M – aritmetična sredina; SD – standardni odklon 
Frekvenčna porazdelitev odgovorov na trditev 'pred tekmovanjem izvedem poseben ritual' je 
naslednja. 30% anketirancev rituala nikoli ne izvede, 27,5% jih ritual izvede redko, 17,5% pa 
včasih. Pogosto jih 20% in vedno le 5%. Tako bi lahko rekli, da večinoma le 25% 
tekmovalcev izvaja ritual pred tekmovanjem, kar ni večina. Torej bi našo četrto hipotezo 
zavrnili in trdili, da jih večina ne izvaja določenega rituala.  
  
3.2 RAZPRAVA 
V konjeniškem športu je malo govora o športni psihologiji. Na to temo ni oziroma nisem 
zasledila nobenih dosedanjih raziskav o psihološki pripravi in uporabi psiholoških tehnik 
tekmovalcev konjeništva, zato ne morem primerjati. Obstajajo pa raziskave o tem, kako 
jahačevo počutje in čustvovanje v sedlu vplivata na vedenje konja, ki je zelo senzibilno bitje. 
Jahač mora uspešno komunicirati in mirno sodelovati s konjem. 
Raziskava je ogledalo trenutnega stanja v konjeništvu in je pokazala, kakšen je odnos do 
psihologije športa in uporabe psihološke priprave. V konjeniškem športu je prisotno slabo 
poznavanje športne psihologije in redko uporabljanje psiholoških tehnik. Raziskava o 
psihološki pripravi v konjeništvu je namenjena vsem, ki so aktivni na kateremkoli področju 
konjeniškega športa, da se bodo bolj zavedali pomena psihološkega pripravljanja na 
tekmovanje in se osredotočili na to, saj bodo s tem izboljšali svoj nastop.  
Ne moremo ravno sklepati, kakšen je odnos trenerjev do psihološke priprave tekmovalcev, 
potrebno bi bilo narediti še eno raziskavo, ki bi v vzorcu vključevala samo trenerje. 
Ugotavljali bi, če trenerji sploh poznajo psihološke tehnike, jih znajo uporabljati in če jih 
vključujejo v trenažni proces. Razvidno pa je, da konjeniški trenerji o tem ne govorijo dosti, 
saj je več kot polovica anketirancev za to izvedela iz drugih virov.  
Pomembno je, da imajo trenerji ustrezen pedagoški pristop in zadosti psihološkega znanja. Na 
različnih seminarjih se večina trenerjev želi naučiti novih pedagoških metod, ki pozitivno 
učinkujejo na psihološki razvoj športnika. Tekmovalci se morajo naučiti pravilno odreagirati 
na različne tekmovalne situacije in ohranjati optimalno psihično stanje (Maračič, 1983). 
Anketiranci imajo različno mnenje o tem, ali je kvaliteta njihovega jahanja odvisna samo od 
lastnega počutja, ali pa na njo vpliva tudi počutje konja, pogoji v jahalnici, vreme in oprema. 
Velikokrat tekmovalci radi krivijo konje za neuspeh, vendar menim, da se v tem primeru 
premalo zavedajo svojega vpliva nanje.  
 
ZNAČILNOSTI PSIHOLOŠKE PRIPRAVE V KONJENIŠTVU 
Večina anketirancev se popolnoma strinja, da psihološka priprava pripomore k optimalnemu 
nastopu športnika in da je pomemben sestavni del v procesu treninga. Prav tako se tekmovalci 
v konjeniškem športu strinjajo, da je na tem tekmovalnem področju v Sloveniji premalo 
uporabljena psihološka priprava in psihološke tehnike. Torej anketiranci se zavedajo, da bi 
bilo potrebno več delati na tem področju, prav tako menijo, da njihov konjeniški klub ne 
namenja dovolj pozornosti psihološki pripravi.  
Anketiranci menijo, da dobro poznajo in razumejo izraz psihična priprava, prav tako pa se jim 
zdi poznavanje športne psihologije v konjeniškem športu precej pomembno. Na podlagi 
dobljenih rezultatov o dejanskem poznavanju in uporabi psiholoških tehnik pa smo potrdili 
drugo hipotezo, ki pravi, da v konjeništvu ni dobrega poznavanja športne psihologije. Večina 
anketirancev se redko psihično pripravlja na trening, na tekmovanje pa včasih. 
Veliko raziskav je pokazala, da imajo ženske večjo prisotnost psiholoških težav. Prihaja do 
razlik v predtekmovalni anksioznosti glede na spol, ženske dosegajo višjo stopnjo 
anksioznosti kot moški. Moški so na tekmovanju bolj samozavestni in ne krivijo sebe za 
neuspeh. Na podlagi tega bi morali trenerji prilagoditi svoje delo z ženskimi tekmovalkami in 
ugotoviti osebnostne lastnosti vsakega tekmovalca, iz tega pa potem izhaja pravilen pristop 
trenerja. Ugotovljeno je bilo tudi, da je poznavanje in uporaba psiholoških tehnik v drugih 
slovenskih športih, npr. odbojki, slaba in malo razširjena (Stamejčič, 2009).  
Anketiranci menijo, da se znajo umiriti, če jih postane strah preden grejo na konja ali pa 
potem, ko so na konju. S tem pomembno vplivajo na delovanje konja. V raziskavi je Keeling 
(2009) ugotavljala, kakšna bo reakcija konja glede na jahačevo počutje. Izvajali so testiranje, 
pri katerem je konj z jahačem v sedlu hodil od enega stožca do drugega, med tem so konju in 
jahaču merili srčni utrip. Med stožci sta normalno v enakem tempu razdaljo prehodila trikrat, 
nato pa so jahaču povedali, da se bo pri četrtem prečkanju stožca odprl dežnik (kar plaši 
konja). V tem primeru je jahač občutno skrajšal vajeti, povečal se mu je srčni utrip in postal je 
nervozen. Do enakih fizioloških sprememb pa je prišlo tudi pri konju, čeprav se na koncu 
dežnik ni odprl, vendar je zaradi odziva jahača tudi konj odreagiral plašno in živčno. Iz tega 
izhaja, da je zelo pomembno psihično stanje tekmovalca, ki je lahko kontrolirano s pomočjo 
psiholoških tehnik. 
 
DELO ŠPORTNEGA PSIHOLOGA NA PODROČJU KONJENIŠTVA 
Osebnostne lastnosti pomembno vplivajo na delovanje športnika, vsak športnik pa je unikaten, 
zato mora biti psihološka priprava individualno načrtovana za vsakega posameznika. Pri tem 
ima glavno vlogo športni psiholog, ki oceni psihološko stanje tekmovalca, poznati pa mora 
tudi psihološke značilnosti posamezne športne panoge in kako bo posameznik v tekmovalnem 
okolju deloval čim bolj optimalno.  
Več kot 70% anketirancev ni nikoli obiskalo športnega psihologa, pogosto oziroma velikokrat 
ga ne obiskuje nihče. Na podlagi tega smo zavrnili tretjo hipotezo, ki pravi, da pomoči 
športnega psihologa ni poiskal skoraj nihče, saj jo je vsaj enkrat poiskalo skoraj 30% 
anketirancev. Vsi anketiranci so povedali, da v njihovem konjeniškem klubu ne sodeluje v 
pripravah na tekmovanje športni psiholog, večina pa se jih strinja, da je vloga športnega 
psihologa zelo pomembna. V anketnem vzorcu je več kot polovica tekmovalcev takšnih, ki so 
že tekmovali na državnem prvenstvu, torej najvišji stopnji konjeniškega tekmovanja v 
Sloveniji, pa slabo poznajo psihološko pripravo in delo športnega psihologa. To bi se moralo 
spremeniti, najprej v delu trenerjev in njihovemu odnosu do športne psihologije. Pomembno 
bi bilo povečati poudarek na psihičnem treningu že v mlajših starostnih kategorijah, otroke bi 
bilo na začetku ukvarjanja s športom potrebno seznaniti s pravilnim odnosom do konja. Od 
mladih let naprej pa bi se stopnjevala psihološka priprava, menim, da bi odstotek tekmovalcev 
na državnem prvenstvu, ki poznajo in uporabljajo psihološke tehnike, moral biti višji. 
Sonjak (2009) je raziskoval psihično pripravo mladincev in članov v smučarskih skokih. Tudi 
on je ugotovil, da večina skakalcev ne sodeluje s športnim psihologom. Meni, da je potrebno 
spremeniti odnos staršev in trenerjev do psihologije športa in povečati sodelovanje z drugimi 
strokovnjaki, ki omogočajo uspešen nastop. V raziskavi je prišel do zaključka, da tudi pri 
smučarskih skakalcih ni razširjena uporaba psihične priprave in da se tekmovalci slabo 
zavedajo njenih pozitivnih vplivov. Trenerji prav tako slabo poznajo psihološko pripravo in 
tehnike psihologije športa, saj se je malo smučarskih skakalcev o tem izobrazilo preko svojih 
trenerjev, ki očitno tega ne poudarjajo dovolj.  
V raziskavi na Novi Zelandiji so ugotovili, da se športni trenerji zavedajo velikega pomena 
psihološke priprave v športu in da jo tudi precej pogosto uporabljajo. Trenerji so v sklopu te 
raziskave menili, da jim za izvajanje naprednejših psiholoških tehnik primanjkuje znanje 
(Sullivan in Hodge, 1991). 
Černak (2016) je raziskoval, ali izobrazba trenerjev vpliva na uporabo psiholoških tehnik v 
trenažnem procesu. Ugotovil je,  da trenerji, ki so tudi diplomanti Fakultete za šport, bolj 
pogosto uporabljajo tehnike psihologije športa v primerjavi s trenerji, ki imajo drugo 
izobrazbo. Diplomanti Fakultete za šport imajo bolj avtokratičen stil vodenja. Pri plavalcih 
trenerji največ uporabljajo govor za dvig motivacije in s tem poskušajo doseči dvig motivacije 
svojih tekmovalcev. Za sproščanje so največkrat navedli uporabo dihalnih tehnik. Rezultati 
nakazujejo na pomembnost primerne izobrazbe trenerjev, optimalni delavci v športu so 
zagotovo diplomanti FŠ. 
Potrebno je vključiti športnega psihologa v trenažni proces, v katerem sodeluje s trenerjem in 
ostalo strokovno ekipo. Trener in športni psiholog morata športnikove probleme pravočasno 
opaziti in mu pomagati pri reševanju le-teh. Ugotovljeno je bilo, da je manj kot polovica 
anketirancev za psihološko pripravo izvedela od trenerja, kar se mi zdi premalo. Trenerji bi se 
morali bolj zavedati pomena psihološke priprave tekmovalcev in dati več poudarka na to ter 
na psihologijo konja. Dodatno izobraževanje o psihični pripravi bi se moralo izvajati za 
strokovni kader v vseh športnih panogah.  
 
POZNAVANJE IN UPORABA PSIHOLOŠKIH TEHNIK V KONJENIŠTVU 
Za optimalen nastop na tekmovanju je potrebna koncentracija, primerna stopnja motivacije, 
samozavest in konstruktivno soočanje s stresom ter kontrola čustev. Glede na to kako 
posameznik vidi dano situacijo, se oblikuje odnos do reševanja problemov. Pomembno je, da 
posameznik meni, da lahko situacijo obvladuje in rešuje, saj potem svojo pozornost usmeri na 
problem.  
V konjeništvu se pogosto pojavljata anksioznost in stres. V primeru anksioznosti pride do 
fizioloških sprememb v tekmovalcu, med drugim tudi do povečanja srčnega utripa jahača. 
Ugotovljeno je bilo, da se s povečanjem srčnega utripa jahača, poveča tudi srčni utrip konja, 
zato je dobro, da se zna jahač umiriti in s tem vplivati na umirjenost in boljše delovanje konja. 
Poznavanje in uporabljanje psiholoških tehnik koristno služi v takšnem primeru. 
Skarlovnik (2007) je v svojem diplomskem delu ugotavljala vpliv predtekmovalnih stanj na 
uspešnost nastopa v odbojki. Rezultate je pridobila s pomočjo dveh vprašalnikov o različnih 
vrstah anksioznosti. Iz dobljenih odgovorov se je izkazalo, da somatska anksioznost najbolj 
napove tekmovalno uspešnost na nastopu ter da glede na predtekmovalna stanja lahko precej 
natančno ugotovimo, kako uspešen bo individualni nastop. 
Hvalec (2003) pa je raziskovala predtekmovalno anksioznost pri teniških igralcih in 
rokometaših. Želela je ugotoviti, če prihaja do razlik v predtekmovalnem stanju in 
samopodobi v ekipnih in individualnih športih. Rezultati so pokazali, da rokometaši dosegajo 
bolj izraženo predtekmovalno anksioznost, ki bi lahko izhajala iz konkurenčnosti znotraj 
ekipe, prav tako imajo boljše socialne spretnosti. Z raziskavo je potrdila, da sta samopodoba 
in predtekmovalna anksioznost v obratno sorazmerni zvezi, torej boljša je samopodoba 
športnika, manj anksioznosti občuti. 
Iz podatkov, pridobljenih iz ankete, smo ugotovili, da jahači v vzorcu najbolj poznajo tehniko 
vizualizacije in pozitivnega mišljenja, nato dihalne tehnike in relaksacijo. Veliko ljudi že v 
vsakdanjem življenju ve, da pomaga, če začneš umirjeno globoko dihati in se sprostiš. Naštete 
tehnike tudi največ uporabljajo. Najmanj pa so anketiranci poznali avtogeni trening in 
hipnozo, ti dve tehniki tudi najmanj uporabljajo. 
Glede na spol v rezultatih ni prihajalo do večjih razlik. Ženske bolje poznajo avtogeni trening 
in vizualizacijo, samo pri tehniki relaksacije je vidno, da jo bolje poznajo moški. Več je 
moških, ki ne uporabljajo nobene izmed naštetih tehnik. Med jahači in jahačicami v 
anketiranem vzorcu pa ni večjih značilnih razlik glede psihološke priprave, na podlagi česa 
potrdimo prvo hipotezo. 
Ferk (2008) je v svoji diplomski nalogi raziskovala, če prihaja do razlik v predtekmovalni 
anksioznosti glede na atletsko disciplino, spol in starost tekmovalca ter če uporaba tehnik 
sproščanja zmanjšuje predtekmovalno anksioznost. Med anketirance je razdelila dva 
vprašalnika, nato pa jih je nekaj iz vzorca naučila sklop dihalnih vaj za sproščanje. Po tem je 
še enkrat razdelila vprašalnike in ugotovila, da uporaba tehnik sproščanja vpliva na 
izboljšanje predtekmovalnega stanja in anksioznosti. Prav tako je raziskava pokazala, da 
ženske udeleženke v atletiki dosegajo bistveno višjo stopnjo predtekmovalne anksioznosti. 
Menim, da so najbolj primerne oziroma optimalne tehnike za uporabo v konjeništvu dihalne 
tehnike, avtogeni trening, vizualizacija in kontrola pozitivnega mišljenja. Z dihalnimi 
tehnikami tekmovalci sprostijo napetosti z umirjenim, globokim in enakomernim dihanjem. 
Praktične so zato, ker jih lahko izvedejo povsod, tudi v hlevu, kjer imajo konja. Menim, da bi 
izvajanje teh tehnik v bližini konja koristno vplivalo tudi na počutje konja in ustrezno 
predtekmovalno psihično stanje obeh. Avtogeni trening je prav tako primerna sprostitvena 
tehnika za vsakega posameznika. Cilj je doseči notranje ravnovesje, ki omogoča uspešno 
premagovanje obremenitev in boljšo koncentracijo. V konjeništvu tekmovalci na tekmovanju 
preskakovanja ovir s konji pred začetkom v glavi velikokrat ponavljajo zaporedje ovir in 
način, kako bodo s konjem premagovali le-te. Uporablja se tehnika vizualizacije, kjer gre za 
mentalno predstavljanje, ki vpliva na večjo avtomatizacijo in optimalnost izvedbe. Ena izmed 
primernih tehnik sprostitve pa je tudi tehnika kontrole pozitivnega mišljenja. Jahač svoje misli 
kontrolira in pozitivno naravna, prihaja do manjše treme pred nastopom in posledično na 
primernejše psihično stanje svojega sotekmovalca-konja. 
 
 IZVAJANJE PREDNASTOPNIH RUTIN V KONJENIŠTVU 
V športu nekateri tekmovalci pred nastopom izvajajo prednastopne rutine oziroma rituale. Gre 
za sistematične vedenjske vzorce misli in dejanj, izvajanje katerih pozitivno vpliva na 
koncentracijo in pozornost ter manj negativnih misli o neuspehu. Pred tekmovalnim nastopom 
se športniki s pomočjo ritualov zberejo in umirijo ter dosežejo večjo kontrolo misli. 
Anketiranci se večinoma ne strinjajo oziroma delno strinjajo s trditvijo, ki pravi, da na tekmo 
s sabo prinesejo nek predmet, ki jim prinaša srečo. Enako velja za trditev, da pred 
tekmovanjem izvajajo poseben ritual. Če že izvedejo ritual, pa vanj večinoma ne vključijo 
konja. Menim, da bi morali to spremeniti in izvajati sprostitvene tehnike v neposredni bližini 
konja, saj bi tudi nanj vplivale samo pozitivno, povezanost in zaupanje med jahačem in 
konjem bi bila večja.  
Pred tekmovanjem izvede poseben ritual le 25% tekmovalcev, kar ni večina. Na podlagi tega 
zavrnemo četrto hipotezo, ki pravi, da ima večina tekmovalcev ritual, ki ga izvede pred 
tekmo. Zanimivo pa je, da so anketiranci na trditev 'če pred tekmo opravim določen obred 
oziroma ritual, se počutim bolj umirjeno, samozavestno in sproščeno' odgovarjali s 
pritrdilnimi odgovori, torej se s trditvijo strinjajo. Menim, da bi tekmovalci bolj pogosto 
izvajali rituale pred tekmovanjem, če bi vedeli kdaj točno bo čas njihovega nastopa; namreč 
na konjeniških tekmah je veliko nepredvidljivih dogodkov in se pogosto ura tekmovanja 
zamika. Prav tako je potrebno konja pripeljati na tekmovanje, ga opremiti in ogreti. Pot do 
tekmovanja včasih traja tudi več ur, zato bi bilo dobro, da bi konja ob prihodu na novo 




Športniki se na tekmovanju trudijo izvesti uspešen nastop in s tem doseči čim boljšo končno 
uvrstitev. Prihaja pa tudi do slabih rezultatov, ki niso samo posledica kondicijskih in tehničnih 
napak, pač pa na to vplivajo tudi psihična stanja športnika. Tekmovalec mora vzdrževati ves 
čas nastopa primeren nivo koncentracije. Njegovi občutki in čustva vplivajo na lastno 
udejstvovanje v športu, potrebna je uspešna kontrola misli, športnik mora biti brez dvomov 
vase in strahu. Za uspešen nastop mora tekmovalec sodelovati s trenerjem, ki posveča 
pozornost v trenažnem procesu tudi psihološki pripravi in uporablja primeren pedagoški 
pristop.  
Cilj športnikov je uspeh in dosega vrhunskih rezultatov. Pripravljeni so vložiti veliko truda v 
svojo telesno pripravo, manj pa se ukvarjajo s svojo psihično pripravo, ki bi koristno vplivala 
na premagovanje pritiskov na tekmovanju. 
Športnik se počuti mirno in uravnoteženo na tekmovanju, če meni, da lahko ves čas med 
nastopom nadzoruje situacijo in vpliva na končen rezultat. V konjeništvu stoodstoten nadzor 
ni ves čas mogoč, saj lahko konj kljub jahačevim ukazom v sedlu odreagira drugače. V tem 
primeru mora jahač ostati miren in obvladovati svoja čustva in vedenje. Menim, da je to eden 
izmed najbolj pomembnih razlogov, zakaj bi bilo potrebno v konjeništvo vključiti več 
psihične priprave. Športnik lahko v mislih neštetokrat ponovi zaporedje zaprek ali vaj, ki jih 
mora na tekmovanju izvesti, s konjem lahko pridno trenirata in na domačem terenu delujeta 
dobro, ko pa prideta na tekmovanje, se ne spremeni samo psihično stanje jahača, ampak tudi 
konja. Jahač ima lahko občutke anksioznosti in treme, pozabi pa, da s tem še dodatno vpliva 
na počutje konja, ki je že tako ali tako sam od sebe plašen in vznemirjen v novem 
tekmovalnem okolju.  
Konjeništvo je registrirano kot individualen šport, saj v njemu res tekmuje samo en človek, 
vendar na tekmovanju ni vse odvisno od njega, pač pa ima veliko vlogo tudi njegov par v 
duetu, konj, žival s svojo glavo in mislimi. Jahači bi se morali bolj posvetiti psihološki 
pripravi, saj bi s tem sprostili sebe, s tem pa tudi konja. Iz lastnih izkušenj vem, da sem na 
tekmovanjih najboljše nastopala takrat, ko sem bila mirna in nisem razmišljala o vsem kar bi 
lahko šlo narobe, česa vse bi se lahko konj ustrašil in zaradi tega zbezljal, pač pa sem imela 
misli pozitivno naravnane in se osredotočila le na najbolj optimalno izvedbo. V tem primeru 
je tudi konj deloval veliko boljše in mi pomagal doseči lepe rezultate. 
V diplomskem delu smo preverjali štiri hipoteze, od tega smo dve potrdili in dve zavrnili. S 
pridobljenimi odgovori anketnega vprašalnika smo ugotovili, da ne prihaja do razlik v 
psihološki pripravi jahačev in jahačic, s tem smo potrdili prvo hipotezo. Uporaba psihološke 
priprave in sodelovanje s športnim psihologom se ne razlikuje med spoloma, prav tako ni 
večjih statističnih odstopanj med poznavanjem psiholoških tehnik. Na podlagi druge hipoteze 
nas je zanimalo, če je v konjeništvu dobro poznavanje športne psihologije. Jahačem in 
jahačicam se zdi psihološka priprava v trenažnem procesu pomembna, vendar se je izkazalo, 
da se v praksi psihološke tehnike malo poznajo in uporabljajo, anketiranci tudi slabo poznajo 
delo športnega psihologa, zato smo to hipotezo potrdili. Tretja hipoteza se nanaša na 
sodelovanje s športnim psihologom. Trdili smo, da večina še ni sodelovala s strokovnjakom 
športne psihologije, vendar se je izkazalo, da je malo več kot četrtina anketirancev vsaj enkrat 
že poiskala pomoč športnega psihologa, zato to hipotezo zavrnemo. Zadnja, četrta hipoteza, 
pa trdi, da ima večina tekmovalcev ritual, ki ga opravi pred tekmo. Hipotezo smo zavrnili, saj 
samo četrtina anketirancev izvaja prednastopni ritual. 
Raziskava je pokazala, da psihološka priprava v konjeništvu ni razširjena in zato obstaja še 
veliko prostora za napredek na slovenskem tekmovalnem področju. Strokovni izobraževalni 
kader v konjeništvu bi se moral zavedati pomena športne psihologije in psihologije konja. 
Jahači bi pred in po treningu lahko posvetili več časa izgradnji odnosa s konjem, saj v veliko 
primerih športniki konja samo opremijo, se nanj usedejo in že pričakujejo, da bo vse naredil 
tako kot si zamislijo. Konji so v športnem konjeništvu pripomoček, kot je motor v 
motociklizmu, vendar tekmovalci pozabljajo, da je to živa stvar, ki ima slabe in dobre dneve 
ter svoje šibke točke. Miren dvojec, v našem primeru konj in jahač, med katerima je 
obojestransko zaupanje in spoštovanje, lahko skupaj doseže največ. Konj v športu ne sme 
predstavljati le sredstva za dosego cilja, ampak enakovrednega partnerja, pomembno je 
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Sem Saša Žilnik, študentka Fakultete za šport v Ljubljani. Da zaključim študij, moram 
napisati še diplomsko nalogo z naslovom Psihološka priprava v konjeništvu, v kateri me 
zanima poznavanje in uporaba psiholoških tehnik v športu. 
Prosila bi vas, da si vzamete malo časa in iskreno odgovorite na zastavljena vprašanja. Anketa 
je anonimna, podatki pa bodo uporabljeni le za namen diplomske naloge. 
Najlepša hvala za vaše sodelovanje! 
Saša Žilnik 
 
V naslednjih vprašanjih izberite enega izmed odgovorov oziroma ga sami dopišite na 
črto. 
 
1. Starost: _____ 
2. Spol: M / Ž  
3. Stopnja izobrazbe:  
a. zaključena osnovna šola 
b. zaključena srednja šola 
c. fakultetna izobrazba ali več 
4. Koliko let že jahaš? _____ 
5. Koliko tekmovalnih sezon imaš za sabo? _____ 
6. Na katerem področju konjeniškega športa tekmuješ? 
a. dresurno jahanje 
b. preskakovanje ovir s konji 
c. oboje 
d. drugo 
7. Katera je najvišja kategorija (višina zaprek), na kateri si tekmoval/a? _____ 
8. Katera je najvišja kategorija v dresurnem jahanju, na kateri si tekmoval/a? 
a. tekmovanja z licenco E 
b. tekmovanje z licenco A 
c. tekmovanje z licenco L 
d. tekmovanje z licenco M 
e. tekmovanje z licenco S 
f. Ne tekmujem v dresurnem jahanju. 
9. Si že tekmoval/a na državnem prvenstvu? DA/NE 
10. S psihično pripravo so me prvič seznanili: 
a. starši (družina) 
b. trener 
c. prijatelji (sotekmovalci) 
d. mediji 
e. nisem seznanjen/a 
11. Obkroži črko pred psihološko tehniko, ki jo poznaš. 
a. dihalne tehnike  
b. relaksacija  
c. hipnoza  
d. avtogeni trening  
e. meditacija  
f. vizualizacija  
g. trening pozitivnega mišljenja  
h. ne poznam nobene izmed naštetih 
12. Ali uporabljaš katero izmed psiholoških tehnik, naštetih spodaj? Obkroži črko pred 
tisto, ki jo. 
a. dihalne tehnike  
b. relaksacija  
c. hipnoza  
d. avtogeni trening  
e. meditacija  
f. vizualizacija  
g. trening pozitivnega mišljenja  
h. ne uporabljam nobene izmed naštetih 





e. nikoli  
14. V klubu imamo športnega psihologa. 
a. DA 
b. NE 
Natančno preberite naslednje trditve ter obkrožite številko, ki najbolje opisuje vaše 
mišljenje. 






1. Poznam in razumem kaj pomeni izraz psihična priprava. 1 2 3 4 5 
2. Psihološka priprava pripomore k optimalnemu nastopu športnika. 1 2 3 4 5 
3. Menim, da je psihološka priprava pomemben sestavni del v 
procesu treninga. 
1 2 3 4 5 
4. Psihološka priprava oz. uporaba tehnik psihološke priprave je v 
slovenskem konjeniškem športu malo uporabljena.  
1 2 3 4 5 
5. Psihološka priprava oz. uporaba tehnik psihološke priprave je v 
slovenskem konjeniškem športu premalo uporabljena.  
1 2 3 4 5 
6. Psihološka priprava je bolj pomembna v profesionalnem 
tekmovalnem konjeništvu kot v rekreativnem. 
1 2 3 4 5 
7. Uporabljam psihično pripravo. 1 2 3 4 5 
8. Kvaliteta mojega jahanja je najbolj odvisna od mene in mojega 
počutja, manj pa od počutja konja, pogojev v jahalnici, vremena in 
opreme. 
1 2 3 4 5 
9. Vloga športnega psihologa se mi zdi zelo pomembna. 1 2 3 4 5 
10.  Klub namenja dovolj pozornosti psihološki pripravi. 1 2 3 4 5 
11. Poznavanje športne psihologije v konjeniškem športu se mi zdi 
pomembno. 
1 2 3 4 5 
12. Če pred tekmo opravim določen obred oziroma ritual, se počutim 
bolj umirjeno, samozavestno in sproščeno.  
1 2 3 4 5 













1. Psihično se pripravim na trening: 1 2 3 4 5 
2. Psihično se pripravim na tekmovanje: 1 2 3 4 5 
3. Če me kdaj postane strah preden grem na konja, se znam umiriti: 1 2 3 4 5 
4. Če me kdaj postane strah, ko sem na konju, se znam umiriti: 1 2 3 4 5 
5. Pred tekmovanjem izvedem poseben ritual: 1 2 3 4 5 
6. V ritual vključim konja. 1 2 3 4 5 
 
 
